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RECOLECCIÓN 


El conocimiento preciso de las plan- 
tas medicinales es primordial para su 
recolección. Una vez que lo tengamos, 
hay que saber cuándo, dónde y de qué 
manera se recolectan las hierbas. La 
experiencia ha demostrado que los me- 
jores resultados de curación se han 
conseguido con hierbas recién recolec- 
tadas, las cuales son imprescindibles 
para obtener el mayor éxito en caso 
de enfermedades graves. 

La recolección de flores se realiza 
al principio de la floración, pues es 
cuando han alcanzado el punto máxi- 
mo de su vitalidad. Todavía contienen 
todas las fuerzas de su química y esen- 
cia internas, que al acabar la floración 
ya habrán gastado casi por completo. 

Las hojas se recolectan antes y du- 
rante la floración de la planta, cuando 
éstas aún están tiernas y su color no 
es demasiado oscuro. En este caso, 
tendrán un sabor suave y delicado, 
aunque ya contengan todas las sus- 
tancias necesarias para depurar nues- 
tro cuerpo y expulsar las toxinas acu- 
muladas. 

Las raíces se destierran cuando la 
planta está tierna, recordando siem- 
pre dejar parte de la raíz para que la 
planta vuelva a reproducirse. 

Las semillas y frutas se recogen 
cuando están maduras. Existe una gran 
diferencia de sustancias activas entre 
un fruto maduro, uno verde y otro pa- 
sado de maduro. 

Además tome en cuenta las si- 
guientes reglas: 


¡Sólo se recolectan plantas sanas, 
limpias y sin insectos! 

Las hierbas se recolectan los días 
de sol, sin estar húmedas y cuando el 
rocío se haya evaporado. 

Para la recolección hay que evitar 
campos y praderas abonados química- 
mente, riberas de aguas sucias y con- 
taminadas, vías ferroviarias, proximi- 
dad de carreteras frecuentadas, auto- 
pistas, casco de la ciudad, instalacio- 
nes industriales y petroquímicas, en fin, 
evitar los lugares donde sospeche toxi- 
cidad ambiental; de hecho, las plantas 
ya sólo se pueden recoger en los para- 
jes alejados y la alta montaña. Buen 
momento para hacer excursiones con 
grupos de amigos y unir más a las fa- 
milias, maravillarnos por la creación di- 
vina y recordar siempre, dar gracias a 
Dios por la oportunidad de vivir en un 
planeta tan maravilloso. 

¡Cuida bien la naturaleza! No arran- 
ques las plantas con todas las raíces, 
solo recolecta las plantas que realmen- 
te vas a usar y al hacerlo, no hay que 
aplastar las flores y hojas, ni meterlas 
en bolsas de plástico, porque enton- 
ces las plantas empiezan a sudar y al 
llegar al sitio de preparación ya han 
perdido parte de sus cualidades. Lo 
ideal es colocarlas en una cesta ancha 
no profunda de mimbre, con asa para 
una mejor transportación. 








DESECACIÓN 


Una vez recolectadas las plantas, 
podemos pasar al método de deseca- 
ción, si así lo deseamos, pues es un 
método de conservación utilizado des- 
de hace mucho tiempo que no reduce 
demasiado sus sustancias activas. Es 
cierto que así pierden agua, pero ello 
apenas afecta a la mayoría de sustan- 
cias activas y acompañantes que con- 
tienen. No obstante, el secado correc- 
to no es un procedimiento tan sencillo 
como se podría creer. Las plantas se 
deben recolectar en un ambiente seco, 
es decir, nunca cuando ha llovido o 
cuando el rocío las humedece, y se han 
de secar a la sombra en un lugar ai- 
reado, a una temperatura que no sea 
superior a los 40”C. De quedar expues- 
tas directamente al sol, las plantas 
perderían su color y se destruirían las 
sustancias activas; por ello se deben 
guardar en recipientes oscuros y pro- 
tegidos de la luz, incluso cuando ya ha 
finalizado el proceso de secado. 

La mejor forma para secar las plan- 
tas consiste en colocarlas sueltas so- 
bre una parrilla de madera cubierta con 
una tela de lino, dándoles la vuelta 
cada dos días. Este método es mejor 
que el de colgarlas en racimos, pues 
de esta manera siempre se rompen o 
aplastan los tallos y las hojas. Las plan- 
tas necesitan más tiempo para secar- 
se y se pudren con mayor facilidad, o 
adquieren un aspecto nada agradable. 
Cuando la planta se haya secado has- 
ta el punto de poder romperse y crujir 


con facilidad, se corta con las manos, 
un cuchillo o unas tijeras, en trozos de 
un centímetro aproximadamente. En 
algunas ocasiones, las reducidas di- 
mensiones de hojas y flores hacen que 
esta medida resulte innecesaria, pero, 
en otros casos, los tallos, que pueden 
endurecerse mucho, son bastante di- 
fíciles de partir. Como es natural, las 
hojas finas de las flores se secan con 
mayor rapidez que las gruesas, los fru- 
tos o incluso las raíces. En este último 
caso, se recomienda utilizar un arma- 
rio o un aparato especial, pues de lo 
contrario, el proceso puede durar va- 
rias semanas, con lo que aumentaría 
el peligro de que las plantas críen 
moho. 

Por lo general, las plantas secas se 
pueden conservar durante unos dos 
años, al menos, este es el período du- 
rante el que se las puede considerar 
“frescas”. Si no se han gastado todas 
las plantas almacenadas en este tiem- 
po, puede usarse lo que queda para 
preparar baños aromáticos. 

Las plantas secadas se han de con- 
servar en recipientes secos, esteriliza- 
dos, preferiblemente herméticos y de 
cristal oscuro. No se aconseja utilizar 
recipientes de plástico, ya que los acei- 
tes esenciales pueden reaccionar quí- 
micamente con este material. 

Una vez envasadas las plantas ya 
desecadas, recuerde siempre colocar 
una etiqueta en el recipiente, indican- 
do fecha de elaboración, nombre de la 
planta o cualquier otra anotación que 
considere necesaria. Olvidar este de- 








talle tan importante, es uno de los ma- 
yores errores que puede cometer un 
farmacéutico o botánico. Quien quiera 
convertirse en su propio farmacéutico 
nunca debe olvidar esta regla de oro. 
Ciertamente, la recolección, el se- 
cado y la preparación de las plantas, 
si lo valoramos tan sólo en relación con 
el trabajo invertido, el tiempo gasta- 
do, el espacio y el tiempo necesario 
para adquirir una cierta experiencia, 
no vale en absolouto la pena. Es una 
actividad que si se hace, es por inte- 
rés y con gusto. De hecho, si vale la 
pena, ya que uno aprende muchas co- 
sas, sobre todo a valorar el trabajo de 
los que comercian con plantas deseca- 
das y empaquetadas, que cómoda- 
mente se pueden conseguir en tien- 
das especializadas. Pero nunca será lo 
mismo comprarlas ya listas, que con- 
sumir lo que con nuestro amor y es- 
fuerzo hemos elaborado. ¡La satisfac- 
ción es muy grande, usted decide! 


MODOS DE 
PREPARACIÓN 


Infusión 


Desde el punto de vista farmacoló- 
gico, la infusión es el extracto acuoso 
de determinadas partes de la planta, 
en la que las sustancias activas se des- 
prenden en dosis muy reducidas para 
disolverse en agua caliente. El prepa- 
rado conseguido al echar agua hirvien- 
do sobre la planta se denomina infu- 
sión de agua caliente o infusión calien- 
te. Las hierbas frescas se cortan en 


pedacitos y se meten en las cantida- 
des prescritas en un jarro de cristal o 
porcelana, nunca de metal. Se pone a 
hervir agua, se retira y se echa sobre 
las hierbas preparadas. Las hierbas 
frescas se dejan poco tiempo en infu- 
sión (un minuto basta). La bebida debe 
ser de color claro: amarillo claro o ver- 
de claro. 

Las hierbas secas se dejan un poco 
más de tiempo en infusión (de dos a 
tres minutos). Una tisana preparada 
de este modo es mucho más favora- 
ble para la salud y el paladar, además 
de tener buen aspecto. Cuando se usan 
raíces o tallos duros en la infusión, és- 
tas se ponen en agua fría según la can- 
tidad prescrita, se le da un hervor y se 
deja reposar por cinco minutos, siem- 
pre tapando el envase para que no es- 
cape el aroma; luego se cuela y se echa 
en un envase apropiado con las dosis 
diarias, bebiendo a sorbos espaciados 
durante el día, o según las indicacio- 
nes específicas para cada planta. En 
general, se echa una cucharadita bien 
llena de hierbas por 1/4 de litro de 
agua (= 1 taza grande). Este último 
proceso se llama Decocción o Coci- 
miento. 


Maceración 


Algunas hierbas no deben escaldar- 
se, ya que por el calor perderían sus 
virtudes curativas; el extracto de es- 
tas hierbas se obtiene en frío. Se deja 
macerar la cantidad indicada para las 
diversas plantas en agua fría, de 8 has- 
ta 12 horas, preferentemente durante 








la noche, después se calienta ligera- 
mente (temperatura para beber) y se 
guarda la cantidad necesaria para un 
día, en un envase apropiado previa- 
mente enjuagado con agua caliente. 

La mezcla de la maceración y la 
infusión se considera como la mejor 
manera de aprovechar las plantas me- 
dicinales. Ponga las hierbas con la mi- 
tad del agua indicada durante la no- 
che en remojo, cuele el líquido al día 
siguiente por la mañana. Escalde las 
hierbas que han quedado en el tamiz 
con la segunda mitad de la cantidad 
del agua indicada y cuélela nuevamen- 
te. Ahora se mezclan los dos líquidos, 
uno obtenido por maceración y el otro 
por infusión. De esta manera se ex- 
traen de las hierbas los agentes acti- 
vos que sólo se disuelven en frío o en 
caliente, 


Tiempo de extracción 


Cuando vaya a utilizar plantas fres- 
cas o secas, debe tenerse en cuenta la 
siguiente norma básica: cuanto más 
delgadas y blandas sean las partes de 
la planta, tanto más breve será el tiem- 
po de extracción; cuanto más duras y 
más difícilmente penetrables sean las 
partes de la planta, tanto más largo 
será el tiempo de extracción o más ca- 
liente habrá de ser el agua que utilice- 
mos. 


Té 


El té es una infusión de las hojas 
de la planta del té originario de la Chi- 
na. Sin embargo, en los últimos años 


se ha utilizado este término (té) para 
referirse a cualquier infusión; por 
ejemplo: té de Cayena, té de Manza- 
nilla, té de Tilo, entre otros. Ya que 
esta terminología ha sido adoptada po- 
pularmente, en este libro encontrarán 
varias referencias como las arriba des- 
critas; en cualquiera de los casos, 
siempre entenderemos que se trata de 
infusión. 

Tintura 


Las tinturas son extractos que se 
obtienen por maceración en alcohol o 
un buen aguardiente de 40”. En Vene- 
zuela yo recomiendo el aguardiente de 
caña clara, que existe de diferentes 
marcas en el comercio; cualquiera es 
bueno para las tinturas. En otros paí- 
ses, el ron blanco es apropiado o un 
buen aguardiente de su localidad, 
siempre y cuando no sea endulzado, 
anisado o mezclado con otros elemen- 
tos. Recuerde siempre: aguardiente 
puro para las tinturas. 

Modo de preparación: Se llena una 
botella de vidrio con las hierbas se- 
leccionadas para el fin que se busca, 
sin apretarlas y se echa el aguardien- 
te hasta llenar la botella por comple- 
to, dos centímetros por encima de las 
hierbas, se tapa bien para que no es- 
cape el alcohol y se ponen a macerar 
a sol y sereno durante 15 días, sacu- 
diendo la botella diariamente. Al sol, 
para que su calor cocine suavemente 
las hierbas y al sereno, para que los 
elementos naturales de la noche, 








una ventana, la jardinera de su apar- 
tamento o cualquier otro lugar segu- 
ro donde no se vayan a caer y rom- 
per, pero que siempre reciban el sol y 
el sereno. Yo particularmente mace- 
ro mis tinturas en el jardín de mi casa, 
entre las Sábilas, Amarantos (Pira) o 
cualquier otro grupo de plantas que 
mi intuición me indique. Transcurri- 
dos los 15 días, se cuela exprimiendo 
bien el residuo y se vuelven a enva- 
sar en frascos de vidrio bien cerra- 
dos. Ahora ya puede guardar sus tin- 
turas en un gabinete cerrado y para 
que duren muchos años, es preferi- 
ble envasar en frascos de vidrio color 
ambar. Recuerde siempre identificar 
los frascos durante la maceración y 
también una vez concluido todo el 
proceso, con una etiqueta que indi- 
que fecha de elaboración, ambiente 
en el cual fue macerado, nombre de 
la planta o cualquier otra indicación 
que quiera agregar; deje que su crea- 
tividad fluya. 

Las tinturas se toman por vía in- 
terna diluidas a gotas con agua, 
infusiones o según las indicaciones 
específicas para cada caso. En uso 
externo se emplean en compresas y 
en fricciones, según el caso. 
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Aclaratoria 


El hecho de que el alcoho! se utilice desde 
hace siglos como base para la preparación de 
medicamentos vegetales, habla por sí mismo. 
Desde el punto de vista farmacológico, el alco- 
hol no es simplemente un buen medio para ex- 
traer y obtener sustancias activas, sino también 
un medio para estabilizar dichas sustancias; el 
alcohol evita que se produzcan reacciones 
enzimáticas o hidrolíticas en los extractos de las 
plantas y el desarrollo de cualquier actividad 
microbiana. Junto a estas funciones como disol- 
vente o conservante de las sustancias activas, 
el alcohol también actúa como sustancia de so- 
porte que permite transportar los principios ac- 
tivos por todo el organismo humano. Se sabe 
que aumenta la permeabilidad de la mucosa in- 
testinal y que estimula la absorción de peque- 
ñas cantidades de sustancias vegetales quími- 
camente inestables en las paredes intestinales. 

Por lo demás, diversos experimentos han de- 
mostrado que el alcohol en pequeñas dosis me- 
jora el sistema defensivo inmunitario, incluso 
permite prevenir el peligro de una esclerosis 
coronaria y de un infarto cardiaco. Una serie de 
estudios epidemiológicos han dado como resul- 
tado que el peligro de tener un infarto aumenta 
en las personas abstemias y que una cantidad 
de alcohol no superior a los 409 al día, reduce 
considerablemente este peligro. Esta cantidad 
es la equivalente a una o dos copas de vino al 
día. Al tomar medicamentos que contienen al- 
cohol, la dosificación nunca supera los 4 u 8g de 
alcohol al día. 











PREPARE SUS 
PROPIOS LICORES 
EN CASA 


En una botella de vidrio añada 2 ó | 
3 clavos de olor, un trozo de canela en 
rama, una vaina de vainilla y la piel 
lavada de media naranja (libre de pro- 
ductos químicos). Complete el llenado 


de la botella con la hierba, flor, fruto o | 


semilla de su elección, sin apretar. Cu- 
bra con aguardiente de manera que 
éste sobrepase por 2 centímetros al 
compuesto seleccionado, tape bien y 
déjela macerar al sol y sereno durante 
15 días, agitando la botella diariamen- 
te. Transcurrido este tiempo se cuela, 
se prensa bien el residuo y se mezcla 
con el siguiente preparado: 500g de 
azúcar morena se hierven en 1/4 litro 
de agua y se mezcla todo con la tintu- 
ra ya filtrada, se envasa en una bonita 


botella de vidrio y se identifica. ¡Sa- 


lud! 


JUGO FRESCO 


Los jugos de hierbas frescas sirven 
para uso interno, tomándolos a gotas; 
para uso externo se aplican con ayuda 
de una mota de algodón a las partes 
enfermas del cuerpo. Estos jugos se 
obtienen mediante una licuadora que 


tritura y exprime las plantas al mismo 


tiempo, las cuales han sido previamen- 
te lavadas con abundante agua, se 
sacuden un poco y se licúan aún hú- 
medas para facilitar la extracción. Es- 





tos jugos frescos, hay que procurar ha- 
cerlos cada día y con hierbas frescas, 
según las indicaciones específicas para 
cada caso y guardarlos en la nevera 
en un envase de vidrio bien tapado. 


CATAPLASMAS DE 
PLANTAS FRESCAS 


Sobre una tabla de madera o en 
un mortero, se machacan los tallos y 
las hojas de la planta hasta que quede 
todo a modo de una masa. Esta se 
extiende sobre un trozo de tela y se 
aplica a la parte enferma del cuerpo 
cubriéndolo después con un paño y 
vendándolo para mantenerlo caliente. 
Esta cataplasma se puede dejar actuar 
toda la noche, recordando siempre 
pasar por agua hirviendo o algún otro 
método de esterilización, los imple- 
mentos que utilicemos. 


CATAPLASMAS 
DE HIERBAS AL VAPOR 


Tomamos una olla con agua hir- 
viendo y colocamos sobre la misma un 
colador grande, tamiz o escurridor con 
las hierbas frescas o desecadas, de 
forma que éstas no toquen el agua. A 
continuación se tapa la olla y se man- 
tiene en el fuego para que el vapor 
reblandezca las hierbas. Después de 
un rato se envuelven las hierbas ya 
blandas y calientes, en una gasa y se 
aplican a la parte enferma del cuerpo. 
Se cubre todo con un paño grueso y 








se ata con otros paños. Hay que pro- 
curar que el enfermo no tenga la sen- 
sación de frío, inclusive se puede ayu- 
dar a mantener el calor con una 
fomentera. Muy eficaces son estas ca- 
taplasmas hechas con Cola de caba- 
llo. Las cataplasmas al vapor se dejan 
actuar durante dos horas o toda la 
noche, según el caso. 


PREPARACIÓN 
DE ACEITES 
PARA FRICCIONES 


En una botella de vidrio se meten 
las flores o hierbas frescas, que se han 
recolectado a pleno sol cerca del me- 
dio día y sin humedad, sin apretar has- 
ta llenar la botella. Luego se llena con 
aceite de oliva virgen de modo que éste 
sobrepase en dos centímetros el nivel 
de las hierbas. La botella bien tapada 
debe estar a sol y sereno por 15 días, 
agitando la botella diariamente, luego 
colar y prensar bien el residuo, enva- 
sar en frasco de vidrio bien tapado e 
identificar. 


BAÑOS DE HIERBAS 


Baño de cuerpo 


Las hierbas indicadas se dejan du- 
rante la noche en agua fría en remojo, 
en un cubo de agua de 6 a 8 litros; si 
las hierbas son frescas, se llena el cubo 
con las plantas y se cubre con agua, si 


son hierbas desecadas se utilizan 200 
gramos de hierbas en el cubo y se cu- 
bren con agua, dejándolas en remojo 
toda la noche o por lo menos 8 horas. 
Transcurrido este tiempo, se calienta 
todo hasta que hierva y después de 
colarlo se mezcla con el agua del baño. 
La duración de este baño es de 20 
minutos y el corazón tiene que estar 
fuera del agua. Aproveche estos mo- 
mentos para relajarse, meditar y 
visualizar que su cuerpo se está sa- 
nando con este delicioso baño. Des- 
pués del baño no hay que secarse sino 
envolverse en una toalla grande o bata 
de paño y sudar en la cama bien arro- 
pado durante una hora. Luego secar- 
se el cuerpo del surdor con una toalla 
limpia y ponerse ropa abrigada, evi- 
tando corrientes de aire. Por todo lo 
que involucra el proceso, lo mejor es 
hacerlo en la noche antes de acostar- 
se y si la persona está convaleciendo 
en cama se puede hacer durante el día, 
tomando siempre en cuenta las reco- 
mendaciones para cada caso en espe- 
cial. 


Baño de asiento 


Para el baño de asiento se toma 
solamente medio cubo de hierbas fres- 
cas o 100 gramos de hierbas dese- 
cadas y se procede de la misma ma- 
nera que para el baño de cuerpo. El 
agua del baño debe cubrir los riñones. 
¡Siga las indicaciones para cada plan- 
ta! 








LIMPIEZA Y LAVADO 
DE HERIDAS 
CON DECOCCIÓN 
DE PLANTAS 


Se prepara la decocción de la mis- | 


ma manera que está indicado para el 
baño de asiento; transcurrido el tiem- 
po de extracción, cuele las plantas y 
deje que la decocción reste a tempe- 
ratura corporal. Viértala muy lenta- 
mente sobre la herida, ayudándose con 
una jarrita esterilizada. Aplique la cre- 
ma o pomada indicada para cada caso 
sobre la herida y los bordes de la mis- 
ma, utilizando una paleta desechable 
y esterilizada o una venda impregna- 
da con la crema. Vuelva a vendar la 
herida. Repita la operación cada 24 
horas o según las indicaciones para 
cada caso específico. 


INHALACIONES 


Las inhalaciones de plantas se pre- 
paran igual que las infusiones norma- 
les; en este caso lo más importante es 
proceder con rapidez y tener a mano 
todo el material necesario, puesto que 
la efectividad de las inhalaciones se 
basa en los aceites esenciales que se 
evaporan con suma facilidad. De es- 
perar diez minutos más, estos aceites 
se habrían volatilizado antes de poder 
ser inhalados. 

_ Una vez preparada la infusión, co- 
lóquese una toalla sobre la cabeza, 
cubriendo el recipiente e inhale bajo 





esta “tienda” los vapores calientes. 
Tenga en cuenta que al principio no 
debe acercar demasiado la cara al agua 
caliente, ya que podría quemarse con 
el vapor. Vale más ir haciéndolo lenta- 
mente y con cuidado hasta completar 
el tiempo indicado de la inhalación para 
cada caso particular. 


BAÑOS DE MANOS 
Y PIES 


Los baños de manos y pies están 
indicados en los casos de llagas, úlce- 
ras o hinchazones en los pies o las ma- 
nos debidas a fracturas, torceduras, 
flebitis y los que tengan un pie o mano 
hinchado y con llagas abiertas. Los más 
efectivos son los de Llantén y Malva, 
pero siempre se deberán seguir las 
instrucciones para cada caso en espe- 
cial. 

Modo de preparación: Dos puña- 
dos de hierba fresca se dejan macerar 
durante la noche en 5 litros de agua 
fría. Al día siguiente, se calienta todo 
hasta la temperatura que manos y pies 
puedan soportar. Se meten los pies o 
las manos, según el caso, en un reci- 
piente apropiado para este fin, duran- 
te 20 minutos. 


ALMOHADILLAS 


Un saquito de tela de fibra natural, 
se llena con flores o hierbas secas y se 
cose. El tamaño de las almohadillas de- 
penderá del uso que se le quiera dar y 
de las propiedades de las plantas a 








Usar. Por ejemplo: las almohadillas de 
Manzanilla se calientan y se aplican en 
las partes adoloridas, mientras que las 
de otras hierbas o flores servirán como 
aromaterapia y todo lo que su creati- 


vidad y conocimiento sobre las plan- | 


tas le permita decidir tanto en el uso 
como en el tamaño. Decórelas con ori- 
llas de encaje o tirabordada. También 
puede personalizarlas pintando o bor- 
dando las iniciales del usuario. iHer- 
moso detalle para regalar a alguien es- 
pecial! 


BOLSITAS DE HIERBAS 
PARA BANARSE 


Rellene una bolsita de malla de 
nylon fino con las hierbas de su prefe- 
rencia, ciérrela con un cordón y utilí- 
cela a la hora del baño cuando ya se 
haya enjabonado, para masajear todo 
su cuerpo. Así obtendrá 3 beneficios: 
activar la circulación sanguínea, elimi- 
nar células muertas y aprovechar los 
beneficios de las hierbas que use. Mi 
favorita es la Yerbabuena fresca. Des- 
pués del baño deseche el contenido de 
la bolsita de nylon, enjuáguela bien y 
ya estará lista para el próximo baño. 

Una buena idea tanto decorativa 
como práctica, es sembrar en mace- 
tas apropiadas las plantas que le gus- 
taría usar a la hora del baño y colocar- 
las en la ventana de su sala de baño, 
de esta manera no tendremos excu- 
sas: iYa me metí en el baño y se me 
olvidó traer mis hierbas! El hecho de 


que las hierbas queden atrapadas den- - 


tro de la bolsita de nylon, evita- 
rá que su baño se llene de ramitas 


sueltas. 


CONGELACIÓN 
DE HIERBAS 


Otra opción para conservar hierbas 
frescas, es congelarlas. Recoja las hier- 
bas frescas y selecciónelas, eliminan- 
do cualquier parte marchita o muerta, 
dispóngalas en ramitos ya selecciona- 
dos y enjuáguelas con agua clara, lue- 
go séquelas sobre un papel absorvente 
o un paño de cocina limpio para elimi- 
nar cualquier insecto pequeño. Pique 
las hierbas finamente con un cuchillo 
afilado y coloque una cucharada gran- 
de en cada compartimiento de una 
gavera de hielo; cúbralas con agua y 
congele. Recuerde identificar cada 
gavera con el nombre de la hierba con- 
gelada y tapar la gavera con plástico 
transparente, para evitar que se con- 
tamine con otros productos que pueda 
tener en su congelador. Al momento de 
preparar sus infusiones, solo tiene que 
hervir una taza de agua y agregar un 
cubito congelado de hierbas, tapar y 
esperar el tiempo indicado según sea 
el caso para cada hierba. 

El mismo proceso es utilizado para 
facilitar la preparación de nuestros ali- 
mentos, congelando en forma indivi- 
dual o compuesta, las hierbas aromá- 
ticas que utilizamos en sopas, guisos, 
etc., por ejemplo: cilantro, perejil, 
yerbabuena, eneldo, salvia y otras que 
sean de nuestro gusto y costumbre. 











Si no queremos picarlas y conge- 
larlas en cubetas de hielo, también po- 
demos congelarlas enteras. Se repite 
el mismo proceso de selección y lava- 
do arriba descrito y se colocan en bol- 
sitas plásticas transparentes, quite todo 
el aire posible apretando la bolsa, selle 
y etiquete con claridad. De esta mane- 
ra podemos conservar durante meses, 
aquellas plantas medicinales y hierbas 
aromáticas difíciles de conseguir o sim- 
plemente simplificar nuestros métodos 
naturales de conservación. 


PREPARACIÓN 
DE ACEITES 
COMESTIBLES 
DE HIERBAS 


Una vez seleccionadas las hierbas 
aromáticas: tomillo, romero, albaha- 
ca, eneldo, perejil, cilantro, yerbabue- 
na, menta, salvia, estragón o cualquier 
otra de su gusto, limpielas bien con 
agua filtrada, escurra y séquelas con 
un papel absorbente o paño de cocina 
limpio; asegúrese que las hierbas no 
tengan humedad alguna ya que daña- 
ría el proceso. Introdúzcalas en un fras- 
co de vidrio esterilizado y seco y llene 
el frasco sin apretar las hierbas. Cu- 
bra con aceite de oliva refinado, de 
maiz o cualquier otro aceite refinado 
de su gusto; tape bien la botella y co- 
lóquela cerca de una fuente de calor 
que no exceda los 35*C durante 15 
días. Diariamente agite la botella para 
ayudar a que el sabor se desarrolle. 


Transcurrido este tiempo, cuele el acei- 
te y prense bien el residuo, envase 
nuevamente en vidrio y ya tenemos 
listo nuestro delicioso aceite de hier- 
bas aromáticas y terapéuticas, el cual 
lo usaremos en la cocina para adere- 
zar ensaladas o darle un gusto exqui- 
sito a nuestras comidas, además de 
aprovecharnos de las propiedades de 
las plantas medicinales. Identifique la 
botella. 


VINAGRE DE HIERBAS 


El proceso es igual al de aceite de 
hierbas, inclusive puede utilizar ajo 
machacado. Al hacer un vinagre de hier- 
bas, utilice uno de buena calidad y sa- 
bor suave, de otro modo éste hará des- 
aparecer el sabor delicado de las hier- 
bas (no usar vinagre blanco). 

Llene una botella de cristal con las 
hierbas seleccionadas y cubra con el vi- 
nagre; asegúrese que quede bien ta- 
pada para evitar la evaporación. Evite 
las botellas con tapas metálicas, ya que 
éstas reaccionan frente al vinagre y se 
vuelven negras. Agite la botella diaria- 
mente para desprender el sabor de las 
hierbas y manténgala cerca de una 
fuente de calor no mayor a los 35*C, 
durante 15 días. Transcurrido este tiem- 
po cuélelo y prense bien el residuo. En- 
vase nuevamente en la botella de vi- 
drio y ya tenemos listo nuestro vinagre 
de hierbas para utilizarlo en nuestras 
recetas de cocina, recordando siempre 
identificar las botellas con la fecha de 
elaboración y contenido. 








MANTEQUILLA 
DE HIERBAS 


Derrita 1/2 kilo de mantequilla de 
buena calidad y agregue dos cuchara- 
das grandes de las hierbas de su se- 
lección, bien picaditas: perejil, 
estragón, tomillo, cebollín, ajo, cebo- 
lla, berro, cilantro o cualquier otra de 
su preferencia y un chorrito de jugo 
de limón. Envase en moldes pequeños 
y decorativos y congele. Una vez con- 
gelada la mantequilla, pásela al refri- 
gerador y ya estará lista para untar 
panes, galletas o cualquier otra receta 
de cocina. Permita que sus conocimien- 
tos sobre hierbas y su creatividad, le 
hagan seleccionar apetitosamente las 
mezclas de hierbas aromáticas en es- 
tas sencillas recetas. Recuerde siem- 
pre identificar los envases con la fe- 
cha de elaboración y contenido. ¡Buen 
provecho! 


AJO 
(Allium sativum) 


El fuerte sabor del ajo crudo es un 
gran desinfectante, microbicida, 
tonificador de la glándula pituitaria y 
de gran eficacia tanto para la secre- 
ción glandular de nuestras parótidas y 
sublinguales, como de las glándulas de 
secreción gástrica. El ajo crudo, ma- 
chacado y mezclado con ensalada de 
lechuga, tomate, rabanitos, un poco 
de aceite y aceitunas, es ideal para 
combatir la anemia y facilita al mismo 
tiempo la formación de glóbulos rojos 
en la sangre. 

El ajo bien sea cocinado o crudo, 
siempre deberá ser machacado para 
que pueda desprender su elemento 
mucilaginoso, rico en hierro. El ajo cru- 
do machacado, abre el apetito, por eso 
se conoce como un gran aperitivo. Un 
diente de ajo machacado puesto en 
forma de emplasto rápidamente sobre 
una mordedura de alimaña o animal 
ponzoñoso, destruye el veneno inme- 
diatamente desintoxicando la sangre. 

Para los que sufren de bilis y boca 
amarga en las mañanas, es de efecto 
radicalmente curativo tomar un dien- 
te de ajo crudo y machacado, acom- 
pañado de un vaso de agua con un po- 
co de zumo de limón. 

El zumo de ajo con agua quita más 
rápidamente la sed en las temporadas 
de mucho calor. 

La combinación de ajo crudo ma- 
chacado con una buena ensalada de 
lechuga, aceite de oliva y jugo de li- 








món, combate el reuma, gota y dia- 
betes. 

El ajo crudo machacado con dáti- 
les y miel caliente puesto como em- 
plasto sobre los forúnculos, granos, 
abcesos, ántraces y tumores ayuda en 
su proceso madurativo y también a las 
personas de circulación defectuosa. 

Por muchas generaciones antiguas 


es conocido por muchos, el efecto cu- | 


rativo y preventivo para muchas do- 
lencias de la tintura de ajo: 

Disminuye en corto tiempo la ten- 
sión arterial defendiendo a los artríticos 
de congestión cerebral. 

Hace desaparecer las angustias y 
palpitaciones del corazón en los cardía- 
cos. Activa el funcionamiento del híga- 
do, cura las hemorragias y várices, ejer- 
ce una influencia beneficiosa en el apa- 
rato digestivo y corrige especialmente 
el estreñimiento y catarro intestinal. 

Ataca el ácido úrico aliviando las 
molestias y dolores de las articulacio- 
nes y músculos, conocidos como reu- 
ma, gota y ciática. También constitu- 
ye un excelente aliado en los casos de 
fatiga contínua, dejadez, dolores de 
cabeza, neuralgia, melancolía, histe- 
rismo e insomnio. 

Es un poderoso auxiliar para la mu- 
jer en su edad crítica. Ataca las lom- 
brices como la tenia, la gordura en ge- 
neral e indisposiciones de hidropesía, 
desaparecen con el uso de estas go- 
tas. Cura los padecimientos de los ri- 
ñones y la vejiga, casos crónicos de 
eczemas y herpes, alivia la diábetes y 
el reuma en general. 


Preparación de la Tintura de Ajo 


Se pelan y se machacan la canti- 
dad de ajos que usted quiera y se in- 
troducen en una botella de vidrio, la 
cual se llena con aguardiente de caña 
clara o cualquier otro alcohol que so- 
brepase los 40”. Se tapa bien la bote- 
lla y se pone a sol y sereno durante 15 
días, sacudiendo la botella diariamen- 
te, Al cabo de este tiempo se cuela, se 
prensa bien el residuo y se filtra con 
papel de filtro, se envasa nuevamente 
en frasco de vidrio bien tapado y se 
guarda en un gabinete. Para facilitar 
la dosificación, llene un gotero con fras- 
co de vidrio (preferiblemente color 
ambar) y tome de 15 a 20 gotas mez- 
cladas con agua, dos o tres veces al 
día, antes de las comidas durante un 
mes. Luego se descansa por una se- 
mana, se empieza nuevamente y así 
sucesivamente. 

No se preocupe por el mal aliento 
que pudiera dejar el ajo crudo; un 
tallito de célery o perejil crudos, solu- 
cionarán este problema. 


AJONJOLI 


(Sesamun Indicum) 

El Ajonjolí también llamado Sésa- 
mo, es una semilla maravillosa de 
múltiples usos: lo mismo sirve para de- 
liciosas conservas y salsas, que para 
desinflamar, cicatrizar, calmar un do- 
lor de oído, aportar altas dosis de vi- 
tamina E, tratar la osteoporosis; me- 
jor voy a hacerles un resumen de las 
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distintas aplicaciones del Ajonjolí, ba- 
sadas en mi propia experiencia y las 


del Dr. Keshava Bhat: 

e Empapar en aceite de Ajonjolí un 
tampón (de los que usan durante la 
menstruación) e introducirlo en el con- 


ducto vaginal, en posición acostada y! 


dejarlo puesto durante toda la noche. 
A la mañana siguiente retirarlo y en- 
juagarse con agua fresca. No debe 
usarse durante el embarazo ni con la 
menstruación. Indicado para curar en- 
fermedades asociadas tales como flu- 
jos, irritaciones, grietas, debilidad 
muscular, acidez, dolores, hongos, pro- 


lapsos, quistes, fibromas y cualquier 


otra enfermedad de los órganos sexua- 


les y reproductivos de la mujer. Una ' 


duración de tres meses (fuera de la 
menstruación) debe ser suficiente. 

e Untar aceite no refinado de ajon- 
jolí en todo el cuerpo, desde la cabeza 
hasta la planta de los pies. Esperar una 
hora, luego bañarse con agua tibia y 
utilizar como jabón un balde de gel de 
cayena que ya hemos preparado con 
antelación (ver Cayena). Utilizar este 
gel como jabón y champú desde la ca- 
beza hasta los pies friccionando 
vigorozamente. Luego enjuagarse con 
agua fresca. Se recomienda este pro- 
ceso una vez a la semana para lograr 
un mejor descanso, relajar los múscu- 
los, eliminar el insomnio, caspa, ner- 
viosismo, ardor de la vista, cansancio 
o dolor de la nuca, embellecer la piel y 
el cabello. 

e Para combatir las hemorroides. 
Triturar una cucharada de cebolla ra- 






















llada, una de papelón rallado, una de 
semillas de ajonjolí (previamente tos- 
tadas) y dos dientes de ajo triturados. 
Tomar esta mezcla en ayunas diaria- 


mente durante 48 días, acompañado 


de un vaso de agua fresca. 


» Para los niños mal nutridos.: Mez- 
clar una cucharada de levadura de cer- 
veza, dos cucharadas de afrecho de tri- 
go (previamente cocinado con agua o 
leche) y una cucharada de semillas de 
ajonjolí previamente tostadas. Consu- 
mir diariamente durante tres meses. 

* Conserva de ajonjolí. medio kilo 
de papelón se pone a derretir al fuego 
en media taza de agua hasta que esté 
a punto de melcocha, a fuego lento. 
La prueba de que ya está lista la mez- 
cla, es dejando caer una gota y quede 
una hilaza. Mezclar con un kilo de se- 
millas de ajonjolí (mitad blancas, mi- 
tad negras) previamente lavadas y tos- 
tadas. Una vez lista esta masa se co- 
loca la mezcla sobre una bandeja gran- 
de previamente humedecida con un 
paño, se extiende bien y se pica inme- 
diatamente en cuadritos o también se 
pueden hacer bolitas con una cucha- 
ra, vaciando individualmente. La idea 
es que cada porción quede aproxima- 
damente de 10 g cada una, para co- 
mer una porción de éstas dos veces al 
día. 

Indicaciones: Incontinencia de la 
orina, regular la digestión, dolores 
menstruales, para fortalecer el cora- 
zón y los nervios, regular la menstrua- 
ción y la debilidad en general. 
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* Dolores estomacales: Mezclar en 
un solo envase a partes iguales jengi- 
bre en polvo, polvo de semillas de ajon- 
jolí previamente tostadas y papelón 
rallado o azúcar morena. Media 
cucharadita de esta mezcla se disuel- 
ve en una taza de leche tibia, tomar 
en la mañana diariamente durante 48 
días. 

e Diariamente en ayunas, se mas- 
tican de 5 a 10 g de semillas tostadas 
de ajonjolí y se bebe un vaso de agua 
durante 24 a 48 días, para rebajar de 
peso, suministrar suficiente Vitamina 
E y mantener buena salud. 

e Para sanar las úlceras supuradas, 
se trituran las semillas de ajonjolí mez- 
cladas con miel de abejas. Repetir dos 
o tres veces al día hasta su total 
sanación. 

e Para orinar inmediatamente, se 
coloca sobre el abdomen una cataplas- 
ma de semillas de ajonjolí trituradas. 

e Para corregir la menstruación: 
hervir 50 g de semillas de ajonjolí en 8 
vasos de agua para reducir a un vaso. 
Endulzar con papelón y tomar 2 veces 
al día durante la menstruación. Des- 
cansar cuando no hay menstruación y 
repetir este proceso varios meses. 

e Hemorroides: Mezclar 10 g de se- 
millas de ajonjolí con 10 g de mante- 
quilla sin sal. Triturar y consumir en 
ayunas durante 1 mes. 

e Epilepsia: Se trituran semillas de 
ajonjolí y ajo machacado en cantida- 
des iguales. Se toma de 5 a 10 g de 
esta mezcla en ayunas y se bebe un 
vaso de agua fresca. 





+ Una parte de semillas de ajonjolí 
tostadas y dos partes de azúcar 
mascabada, triturar y tomar de 10 a 
15 gramos, disueltos en leche de ca- 
bra dos veces al día durante tres días, 
para curar la disentería. 

+ Para curar la tos, indigestión y 
obtener vigor, mezclar 2 partes de se- 
millas de ajonjolí, una parte de jengi- 
bre en polvo y 3 partes de papelón. 
Mezclar y preparar unas conservas o 
peloticas de unos 10 gramos cada una. 
Masticar bien y enseguida tomar 1 vaso 
de leche tibia. Repetir dos veces al día. 

e Aplicar el aceite de ajonjolí en 
chorro, sobre inflamaciones con calor 
y dolor para su curación. 

e Mezclar 1 cucharada de aceite de 
ajonjolí y 4 ó 6 cucharadas de leche o 
jugo de limón. Tomar en la noche an- 
tes de acostarse para curar la debili- 
dad de los nervios. 

e Una cucharada de aceite de ajon- 
jolí y una de miel de abejas. Tomar 2 
veces al día durante 1 semana antes 
de la fecha probable de la menstrua- 
ción, para eliminar el dolor de vientre. 

e Para curar los problemas urina- 
rios, inclusive sangre en la orina: 10 
ml del zumo de la planta entera de len- 
gua de vaca, más 10 ml de aceite de 
ajonjolí, tomado en ayunas durante 90 
días. 

e Para controlar y evitar la osteopo- 
rosis, prepare una lechada de ajonjolí 
que además le aportará suficiente vi- 
tamina E: dos cucharadas de ajonjolí 
tostado, se dejan en remojo en un vaso 
de agua durante toda la noche. A la 








mañana siguiente se licúa y se cuela. 
Se toma en ayunas y se puede endul- 
zar con papelón. 

+ Para calmar el dolor de oído co- 
loque 1 ó 2 gotas de aceite tibio de 
ajonjolí, dentro del mismo. 

e Deliciosa mantequilla de ajonjo- 
lí: 1 kilo de mantequilla de buena cali- 
dad se derrite y se mezcla con 1 taza 


de ajonjolí tostado, 1 cucharadita de 


pimienta negra recién molida y sal al 
gusto. Se envasa en un lindo molde y 
cuando se enfríe, se guarda en la ne- 
vera. 

e Lavado del ajonjolí: antes de 
cualquiera de estas preparaciones, 
debe lavar el ajonjolí en un envase 
muy grande, dejando correr el agua 
y dejándolo en remojo por unos mi- 
nutos, hasta que suban a la superfi- 
cie las brozas y semillas deterioradas. 
Pasarlas por un colador tupido y de- 
jar correr agua, para enjuagar bien. 
Luego se colocan en una bandeja 
grande, bien extendidas para que se 
sequen y ponerlo a tostar en la mis- 
ma bandeja al horno precalentado a 
fuego lento (200°C) o en una sartén 
a fuego lento, para que no salten las 
semillas. 

Para concluir, es importante recor- 
dar que el exceso de consumo de ajon- 
jolí, puede aumentar un poco el peso. 
Por eso no exagere en el consumo del 
mismo. Escoja la receta de su prefe- 
rencia y necesidad, consuma alimen- 
tos mezclados con esta importante 
semilla, sobre todo las mujeres que es- 
tán amamantando. 





BARBA DE MAÍZ 
(Zea mays) 


La infusión de Barba de Maíz es un 
diurético comprobado y un remedio 
eficaz e inofensivo para adelgazar. 

Si la Barba de Maíz se guarda por 
un cierto tiempo sin estar disecada, 
pierde sus propiedades diuréticas y se 
convierte en laxante. 

La infusión de Barba de Maíz no 
sólo es un remedio efectivo para com- 
batir los cálculos en las vías urinarias, 
las hidrocardias y los edemas, sino 
también, en los casos de nefritis, cis- 
titis, gota y reumatismo da muy bue- 
nos resultados. 

Igualmente se recomienda contra 
los cólicos renales y la eneuresis 
-orinarse en la cama- de niños y an- 
cianos. 

Modo de preparación: Se escalda 
una cucharadita repleta de Barba de 
Maíz en 1/4 de litro de agua caliente y 
se deja reposar por 20 minutos. No se 
endulza. 

Dosis: De una a tres tazas al día, 
según el caso, a sorbos espaciados. 


BERRO 
(Nasturtium officinale) 


Componentes activos: Fósforo, cal- 
cio, hierro, yodo, manganeso, arséni- 
co, zinc, cobre, vitaminas A, B2, C, E, 
PP. 

Propiedades: Es sumamente me- 
dicinal, su riqueza en vitaminas y sa- 
les minerales lo convierten en un re- 














medio excelente contra el escorbuto y 
en un gran estimulante. Combate las 
lombrices, provoca la orina y es eficaz 
contra el reuma, la bronquitis y otras 
enfermedades catarrales. 

Otras propiedades: Reminerali- 
zante, antianémico, estomacal, depu- 
rativo, diurético, hipoglicémico, 
expectorante, sudorífico, antídoto de 
la nicotina, estimulante de la vitali- 


dad del bulbo piloso, detiene la caída! 


del cabello y lo fortifica, es cicatri- 
zante. 

Uso interno. Se toma todos los días 
una taza de Berro fresco licuado con 
un poco de agua y miel de abejas, co- 
larlo y utilizarlo en los siguientes ca- 
sos: Inapetencia, anemia, tubercu- 
losis, bronquitis, enfermedades pul- 
monares, dermatosis, eczemas, sar- 
na, herpes, afecciones hepáticas, re- 
tención de orina, reumatismo, parási- 
tos intestinales, hidropesía, diabetes, 
cáncer. 

Uso externo. Alopecias (caída del 
cabello), afecciones del cuero cabellu- 
do, llagas átonas, úlceras. En los ca- 
sos de alopecia hacer fricciones con el 
zumo. 

Afecciones de la piel: Las aplica- 
ciones de hojas frescas trituradas sir- 
ven para abcesos, ántrax, acné y pi- 
caduras. 

Para las pecas: Tres partes de zu- 
mo de Berro y una de miel, mezclar 
bien y aplicar la loción por la mañana 
y por la noche con una mota de algo- 
dón, dejarla secar y quitarla con agua 
abundante. 





Jarabe de berro 


Un litro de vino de Oporto, un pa- 
quete de Berros frescos, dos cuchara- 
das de miel de abejas. Hervir el vino, 
echar el paquete de Berros bien lava- 
dos, apagar el fuego, tapar la olla y 
dejarla enfriar a temperatura ambien- 
te. Licuar todo muy bien, colar y pren- 
sar. Agregar la miel y mezclar. Enva- 
sar en botella de vidrio y guardar bien 
tapado en la nevera. 

Dosis: Para adultos, una cuchara- 
da todos los días en la mañana. Para 
los niños menores de siete años, to- 
mar una cucharadita o un gotero dia- 
rio. Se pueden aumentar las dosis de 
acuerdo a las necesidades. 

Propiedades: Energizante, antide- 
presivo, antianémico, sube la hemo- 
globina -ideal para los días de abun- 
dante menstruación-, no lo deben con- 
sumir las personas con hemoglobina 
alta. Es estimulante del apetito -sólo 
engorda si se toma más de una cucha- 
rada diaria-. Estimulantes de las fun- 
ciones cerebrales, pérdida de la me- 
moria, agotamiento mental, estimulan- 
te sexual, aumenta el conteo de 
espermatozoides, mejora la circulación 
sanguínea, por esta razón da un color 
saludable a la piel. 

Fertilidad: Una cucharada de Jara- 
be de Berros y una de tintura de cogo- 
llo de mango, tres veces al día. Con 
esta combinación de recetas se han 
obtenido satisfactorios resultados de 
embarazo, siempre y cuando la pareja 
tenga según diagnóstico médico, to- 
das las posibilidades físicas de procrear, 
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pero que por razones inexplicables la 
mujer no queda embarazada. 

Muchas veces los espermatozoides 
no tienen la suficiente energía para 
fecundar el óvulo o en el caso de la 
mujer, el óvulo fecundado no tiene 
tampoco la energía para que una vez 
fecundado, haga su viaje a través de 
las trompas de falopio y se implante 
en la matriz. En ambos casos esta com- 
binación de recetas ha dado excelen- 
tes resultados, por lo tanto se reco- 
mienda que ambos (la pareja en cues- 
tión) tome el tratamiento por igual, ya 
que muchas veces la angustia, tensión, 
stress y ansiedad por un embarazo de- 
seado y no logrado, atrasan la fertili- 
zación. 

El Jarabe de Berros por un lado es 
antidepresivo, remineralizante, ener- 
gizante y estimulante y por el otro, la 
tintura de cogollo de mango diluida en 
Una tacita de agua ayuda muchísimo 
a controlar el stress, ya que regula las 
funciones hormonales en ambos sexos, 
que muchas veces se ve alterada por 
estos estados emocionales. 

Vale la pena citar que con esta com- 
binación de recetas, también han que- 
dado embarazadas mujeres que 
médicamente no podían hacerlo, como 
el caso de Sandrina que ya había teni- 
do una hija y luego en una interven- 
ción quirúrgica le quitaron un ovario y 
del otro tres cuartas partes, o sea, le 
quedaba solo una cuarta parte de ova- 
rio. Fueron muchos meses en trata- 
miento con hormonas sin resultados, 
que no fueran otros que vellosidades 





indeseadas y exagerado aumento de 
peso, lo que la llevó a desistir de la 
idea de un nuevo embarazo, hasta que 
asistió a una de mis conferencias y co- 
noció esta fórmula y decidió intentar 
de nuevo. A los dos meses ya estaba 
embarazada felizmente y controló su 
peso con tomas diarias de una taza de 
té de naranja, además de una cucha- 
rada de jarabe de berros para evitar la 
anemia; sólo aumentó nueve kilos en 
el embarazo y su bebé un poco más 
de tres kilos, sana y hermosa. En otros 
casos han habido embarazos múltiples, 
o sea, gemelos, morochos y hasta tri- 
llizos; así que revise sus antecedentes 
familiares porque pudiera ser que a 
usted le toque tener un embarazo 
múltiple. Existen muchas más expe- 
riencias que contar pero prefiero que 
sean ustedes mismos los protagonis- 
tas de su propia historia y me lo ha- 
gan saber. iQue Dios bendiga sus es- 
fuerzos! 


CAYENA 
(Hibiscus rosa-sinensis) 
Té de Cayena 


Poner una flor de Cayena roja sim- 
ple en una taza de agua hirviendo, 
dejar reposar la infusión por media 
hora. Colar y endulzar con miel de abe- 
jas. No utilizar azúcar ni edulcorantes. 
Tomarlo una hora antes de acostarse. 

Indicaciones: Insomnio, alteracio- 
nes del sistema nervioso. 
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¡Gel de Cayena 


Vota: En caso de no obtener los 
efectos calmantes, se puede aumen- 
tar progresivamente la cantidad de flo- 
res por taza de agua, hasta lograr la 
dosis apropiada para cada caso. 


Gel de Cayena 


Triturar cuatro hojas de la mata de 
Cayena roja simple -no utilizar la flor, 
tampoco cuchillo ni licuadora-. Poner- 
las en media taza de agua corriente, 
dejar reposar por media hora hasta que 
suelte la gelatina. Colar y aplicar este 
gel sobre el cabello recién lavado y aún 
mojado. No enjuague. Se puede mez- 
clar también con el shampoo al mo- 
mento de lavar el cabello o con su gel 
de baño para suavizar la piel. 

Indicaciones: Para la caída del ca- 
bello, caspa, falta de brillo y como ge- 
latina para moldear el cabello. 

Baño 

Para las personas que sufren de in- 
somnio, stress, nervios, dolores mus- 
culares, caspa, psoriasis, resequedad 
en la piel y excemas, nada más bene- 
ficioso y agradable que sumergirse en 
una bañera tibia con gel de Cayena. 
Algunos psicólogos afirman que el su- 
mergirse en substancias gelatinosas, 
equilibra la psiquis y ayuda en el pro- 
ceso de traumas. 

Modo de preparación: Llene un tobo 
grande con bastantes hojas de la plan- 
ta de Cayena y cúbralo con agua. Es- 
truje con las manos las hojas, para que 
suelten el gel. Mientras más tiempo lo 
deje en remojo, más gel se extraerá. 





Lo ideal es toda la noche, pero si no se 
puede, con una hora estará bien. 

Cuele y mezcle con el agua tibia 
de la bañera o también puede bañar- 
se con las hojas y masajear su cuerpo 
con ellas; eso si no le importa llenar 
su bañera de hojas, que después ten- 
drá que limpiar. Nada que le cause 
stress. 

Sumérjase por 20 minutos y dis- 
frute la sensación del relax, no piense 
en cosas negativas. Visualice escena- 
rios hermosos que le den paz, ponga 
música relajante de fondo, respire pro- 
funda y rítmicamente. Repita este baño 
varias veces a la semana y notará cam- 
bios sorprendentes. 

Para los infantes y los bebecitos que 
no duermen ni dejan dormir, prepáre- 
les su baño con gel de cayena y no solo 
los tranquilizará, también tendrán una 
piel bien cuidada y protegida. 

Prepárele a su bebé el último tete- 
ro de la noche, con té de Cayena para 
que duerma tranquilo, en caso de que 
el niño sea muy inquieto; pero no abu- 
se. Permita que el niño tenga su sueño 
natural y no siempre inducido por tran- 
quilizantes, aunque sean naturales. 


Shampoo de Cayena 


En dos tazas de agua se derrite en 
una olla, una panela de jabón azul ra- 
llado hasta que quede una pasta ho- 
mogénea. Deje enfriar y mezcle con 
cuatro tazas de gel de Cayena bien es- 
peso. En caso de tener el cabello gra- 
soso, agregue una cucharada de un 
buen vinagre. Si por el contrario su ca- 
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bello es seco agregue una cucharadita 
de aceite de oliva o almendras dulces 
y una cucharada de miel de abejas. 
Mezcle todo muy bien y envase en un 
tarro de boca ancha. 

Permita que su creatividad y cono- 
cimiento de combinación de plantas 
medicinales, intervengan en la elabo- 
ración de su propio shampoo. 

Esta fórmula también sirve como 
gel de baño, si le agregamos más can- 
tidad de gel de cayena y alguna fra- 
gancia de su preferencia. 


CEBOLLA 
(Allium cepa) 


Pocos remedios han gozado y go- 
zan aún de mayor aprecio que la ce- 
bolla tanto en Medicina popular como 
en farmacología. 

La cebolla contiene aceites esen- 
ciales de olor y sabor penetrantes, con 
ácidos y vitaminas: C, B1, B2 y D, ade- 
más de minerales. 

La cebolla es depurativa, estimulan- 
te de las funciones digestivas, diuréti- 
ca, astringente, ayuda en las enferme- 
dades del corazón, afrodisíaca, ayuda 
a disminuir los niveles de azúcar en los 
diabéticos, descongestiona las vías res- 
piratorias, reduce la tensión alta, 
expectorante, combate la afonía, neu- 
traliza el alcohol en los casos de borra- 
cheras, su olor controla la hemorragia 
nasal, combate las lombrices, insom- 
nio, amigdalitis, gripes, fiebres, 
resfríados, asma, caída del cabello, do- 
lor de dientes, quemaduras, picaduras 





de insectos, inflamaciones, enfermeda- 
des eruptivas y virales, purifica la san- 
gre, paludismo, hidropesía, hígado in- 
flamado, cálculos, rinitis, reumatismo, 
tos, dolor de oídos, entre otras. 
Lamentablemente a muchas perso- 
nas no les gusta la cebolla cruda, por 
su aroma fuerte. Sin embargo, existen 
diversas maneras de utilizarla. 
Preparación: Se hierve una cebolla 
grande picadita, en 1/4 litro de agua has- 
ta que se reduzca a la mitad, se cuela. 
Se toman de 3 a 4 cucharadas al día, 
durante 1 semana como depurativo. 


Jarabe de cebolla 


Hervir a fuego lento durante 2 ho- 
ras, 600 gramos de cebollas cortadas 
en rodajas, 80 gramos de miel de abe- 
jas, 400 gramos de azúcar mascabada 
y 1/8 litro de agua. Remover de vez 
en cuando y tapar bien la olla. Trans- 
currido este tiempo, se cuela y se en- 
vasa en una botella de vidrio. Se guar- 
da en nevera. Tomar una cucharada 
cada 3 horas como expectorante, diu- 
rético, gripes, asmas y resfriados. 


Vino de cebolla 


Se rallan 300 gramos de cebolla 
blanca, se mezcla con 100 gramos de 
miel de abejas hasta formar una pas- 
ta homogénea. Poco a poco se le in- 
corpora 0.70 | (una botella) de vino 
blanco, mezclando constantemente. Se 
envasa en una botella de vidrio y se 
guarda en un gabinete. Antes de usarlo 
se agita, y se toman de 2 a 4 cuchara- 
das soperas al día, antes de las comi- 








das, para una mejor digestión y esti- 
mular el aparato digestivo. 


Afonía 


Se rallan 50 gramos de cebolla mo- 
rada y se mezcla con 25 gramos de 
miel de abejas. Tomar una cucharadita 
al levantarse y otra media hora antes 
de acostarse. 


Amigdalitis 
Hervir a fuego lento en 5 tazas de 


agua, 250 gramos de cebolla cortada 
en pedacitos y 125 gramos de beren- 


gena rallada, durante 20 minutos. Co- 


lar y hacer gárgaras en tibio varias 
veces al día. 


Hemorragia nasal 


Una cebolla blanca asada, se ex- 
prime para sacarle el jugo. Untar un 
algodón con el jugo de la cebolla y co- 
locarlo debajo de la nariz hasta que 
ceda la hemorragia. 


Borrachera 


Para neutralizar los efectos del al- 
cohol, se recomienda comer bastante 
cebolla cruda en ruedas, bañadas con 
jugo de limón, aceite de oliva y sal. 


Afrodisíaco 


Licúe 1 litro de vino moscatel, 25 
gramos del corazón de la cebolla blan- 
ca, 25 gramos de puntas de espárra- 
go y 15 gramos de canela; envase en 
una botella de vidrio bien cerrada y 
colóquela al ambiente durante diez 
días. Transcurrido este tiempo cuele, 





prense el residuo; nuevamente bien ta- 
pado y guarde en nevera. Se toma 1 
cucharada en cada comida y otra an- 
tes de acostarse. 


Para detener la caída del cabello, 
caspa y seborrea 


Corte una cebolla blanca en 2 mi- 
tades y frótese el cuero cabelludo en 
forma circular, presionando sobre la 
raíz del cabello. Deje pasar 1/2 hora y 
lávese bien con jabón azul, dos veces. 
Luego frótese el cuero cabelludo con 
limones y enjuague bien, para que 
desparezca el olor. 


Cáncer 


Hervir en 1 litro de agua 40 gra- 
mos de corazones de cebolla, bien 
picaditos, durante 20 minutos. Apagar 
el fuego y echar 40 gramos de hojas 
de llantén picaditas. Dejar reposar y 
enfriar. Colar y mantener en una ja- 
rra en nevera. Tomar 3 vasos al día 
entre comidas, para subir las defen- 
sas y estimular la regeneración de los 
tejidos. 

Otro preparado muy eficaz para lo 
antes recomendado es: En un morte- 
ro se machacan hasta formar una pa- 
pilla, 300 gramos de cebolla morada, 
150 gramos de romero (hojas y flo- 
res), 100 gramos de hojas de llantén 
y 100 cc de miel de abejas. Cuando 
quede como una pasta homogénea, se 
le va agregando 1/2 litro de vino blan- 
co, hasta que todo quede muy bien 
mezclado. Envase en vidrio bien tapa- 











do y guarde en un gabinete. Tomar 4 
cucharadas al día, repartidas entre 
comidas y antes de acostarse. 
Digestión 

Para mejorar la digestión cocine a 
fuego lento, durante quince minutos, 
150 gramos de cebolla, 25 gramos de 
ajos y 25 gramos de yerbabuena, agre- 
gue sal al gusto. Tomar una taza calien- 
te, antes del almuerzo y otra antes de la 
cena. 


Dolor de dientes 


Asar el corazón de una cebolla blan- 
ca pequeña. Frotarse los dientes y en- 
cías con ella (caliente), por lo menos 
dos veces al día. Para los dolores de 
dientes e inflamación de las encías, de- 
jarse la cebolla asada caliente (que no 
queme), sobre la parte adolorida. 
Forúnculos 

Hacer cataplasmas y aplicar sobre 
la parte afectada, con 150 gramos de 
cebolla asada y machacada y 100 gra- 
mos de cola de caballo picadita y ca- 
lentada al vapor. Mezclar todo para 
formar una pasta y colocarla caliente 
sobre los abcesos y forúnculos. 


Dolor de oído 


Una cebolla asada hasta que se dore 
un poco. Extraerle el zumo en un reci- 
piente limpio. Con un gotero, dejar caer 
dos o tres gotas dentro del oído. Repe- 
tir 3 veces al día, para calmar el dolor y 
limpiar el conducto auditivo. 





Tos común 


Hervir durante 25 minutos en un 
litro de agua, 125 gramos de cebollas 
moradas y 100 gramos de ciruelas 
pasas, hasta que se reduzca a la mi- 
tad. Se cuela y se exprime bien el re- 
siduo, se endulza con miel de abejas y 
se toma ligeramente caliente. 

Rinitis 

Extraer el zumo de 100 gramos de 
cebolla blanca y mezclar con el jugo 
de 2 limones. Guarde en un envase 
bien tapado en la nevera. Cuando vaya 
a tomar la medicina, hierva 1 taza de 
agua y agréguele 2 cucharadas de este 
zumo y una cuchara de miel de abe- 
jas. Para avivar la respiración por obs- 
trucción de las fosas nasales, empape 
un algodón con este zumo puro y co- 
lóquelo debajo de la nariz. 


Ronquera 


Asar a la brasa o a la plancha, 1 ó 2 
cebollas y comerlas 2 ó 3 veces al día. 


Quemaduras 


Cortar cebollas grandes en ruedas, 
espolvorearles sal común y pasarla so- 
bre las quemaduras insistentemente, 
sobre todo en quemaduras de primer y 
segundo grado. Su acción refrescante 
y astringente es muy provechosa para 
evitar las ampollas e infecciones. 


Inflamaciones 


Aplicar cataplasmas de cebolla asa- 
ba y machacada, sobre la parte infla- 
mada. 








Insomnio 


Hervir 50 gramos de cebolla bien 
picada, en 1/2 litro de agua durante 5 
minutos. Dejar reposar 20 minutos, 
colar, endulzar con miel de abejas y 
tomarse una taza tibia, media hora 
antes de acostarse. 


Heridas 


Para heridas no muy profundas y 
para detener las hemorragias, aplique 
cebollas recién cortadas en mitades 
sobre la herida. 


Estreñimiento 


Licuar un litro de vino tinto con 15 
gramos de ajos, 100 gramos de cebo- 
lla, 25 gramos de acelga, 25 gramos 
de espinaca y 4 cucharadas de miel de 
abejas. Licuar todo muy bien, colar, 
envasar en una botella de vidrio bien 
tapada y dejar en maceración durante 
3 días a sol y sereno. Tomar 3 cucha- 
radas al día entre las comidas. 


Para fortalecer la vista 


La cebolla cruda, cuando se corta 
o se ralla, esparce por el aire una esen- 
cia con propiedades lacrimógenas. Pi- 
que cebollas para limpiar y fortalecer 
la vista, evitar cataratas y despejar la 
nariz, senos paranasales y hasta eli- 
minar el dolor de cabeza. 





CLAVO DE OLOR 
O DE ESPECIA 
(Caryophyllus aromaticus) 


El olor y el sabor del clavo de olor 
determinan su utilización en medici- 
na. Se le emplea fundamentalmente 
en preparados galénicos para mejorar 
el sabor de los tónicos. En forma de 
tintura se le usa como estomacal, pero 
sobre todo como desinfectante de la 
cavidad bucofaríngea. Su acción de- 
sinfectante gozaba de gran estima du- 
rante la Edad Media, en las épocas de 
epidemias (peste, cólera); los médi- 
cos llevaban collares de clavos de olor 
alrededor del cuello y los sujetaban con 
los dientes o masticaban alguno, cuan- 
do visitaban a sus pacientes. 

Hoy en día se le utiliza en todo el 
mundo para aromatizar bebidas, zumos, 
frutas escarchadas, compotas y dulces, 
sobre todo en pastelería navideña. No 
solamente el agradable olor que despren- 
de, sino también sus propiedades esti- 
mulantes de la digestión, han hecho que 
se convierta en una especie preferida. 
Los buenos cocineros pinchan una ce- 
bolla entera para sujetar dos hojas de 
laurel, con 10 clavos de olor (5 de cada 
lado) y la añaden a la col o repollo en el 
momento de la cocción, para dar buen 
sabor, aroma y que sea digestivo. 

La frase de "todo exceso es malo” 
es aplicable al clavo de olor, tanto como 
condimento como medicamento. Las 
plantas medicinales que contienen 
gran cantidad de aceites esenciales 


31 














(como en este caso), pueden irritar las 
mucosas, algo que no conviene a nin- 
gún estómago y que en grandes can- 
tidades pueden resultar perjudicial. De 
todas maneras, el intenso olor del cla- 
vo de olor evita el aplicar sobredosis, 


Tintura de clavo de olor 


Un litro de aguardiente de caña, 
200 gramos de Clavo de olor. 

Preparación: Se mezclan los ingre- 
dientes y se envasa en vidrio bien ta- 
pado; se deja macerar a sol y sereno 
por 15 días, sacudiendo la botella dia- 
riamente, se cuela y se vuelve a enva- 
sar en vidrio. 


Tónico capilar 


Indicaciones: Caída del cabello, 
crecimiento estancado; fortalece y da 
brillo al cabello. 

Preparación: Diluir a partes igua- 
les con agua filtrada. 

Uso: Aplicar sobre el cuero cabe- 
lludo y friccionar todos los días. 


Enjuague bucal 


Indicaciones: Caries, halitosis, cál- 
culo dental, inflamación de las encías. 
Preparación: Diluir un gotero de tin- 
tura de clavo en medio vaso de agua. 

Uso: Hacer enjuagues bucales tres 
veces al día, después de cepillarse los 
dientes. 

Nota: En caso de inflamación en las 
encías y caries dolorosas, aplicar la tin- 
tura de Clavo sin diluir directamente so- 
bre el área afectada; para un efecto 
analgésico temporal. 





Repelente contra insectos 


La tintura de clavos de olor diluida 
a partes iguales con agua, se envasa 
en un rociador y se utiliza como repe- 
lente para el cuerpo o sobre la ropa; 
también sirve para fumigar los ambien- 
tes y aromatizar. 

Con los clavos de olor sobrantes del 
filtrado de la tintura, se guardan en un 
frasco de vidrio bien tapados y se utili- 
zan regados en algún lugar de su coci- 
na, donde salen las hormiguitas, den- 
tro de las azucareras y en envases abier- 
tos en cualquier lugar de su casa, para 
ahuyentar a los zancudos. También pue- 
de colocar algunos de estos clavitos en 
un aparato aromatizador mezclado con 
agua. 


COLA DE CABALLO 
(Equisetum arvense) 


Desde tiempos remotos, la Cola de 
Caballo goza de gran prestigio en la 
medicina popular, sobre todo por su 
poder hemostático y su eficacia con- 
tra las afecciones de los riñones y la 
vejiga. Es una hierba única, insusti- 
tuible e inestimable contra las hemo- 
rragias, los vómitos de sangre, las 
afecciones del aparato urinario, los cál- 
culos y arenillas. Se dice que la Cola 
de Caballo es un remedio extraordina- 
rio para curar las úlceras cancerosas y 
la caries ósea. Todos deberíamos be- 
ber una taza de infusión de Cola de 
Caballo cada día, desaparecerían así 
todos los dolores debidos al reuma, la 








gota y las neuralgias; todos gozaría- 
mos de una vejez saludable. 

La Cola de Caballo ayuda en ca- 
sos donde otros diuréticos no han da- 
do resultado, por ejemplo: en la hidro- 
cardia, hidropesía de la pleura costal o 
en trastornos renales debido a la es- 
carlata u otras enfermedades infeccio- 
sas graves con retención de agua. 

Las erupciones cutáneas, acompa- 
ñadas de picores, encostradas, purulen- 
tas o tiñosas, se curan con compresas 
de infusión de Cola de Caballo. Estas 
compresas se usan también contra la 
oniquia -inflamación de la raíz de la 
uña-, los pies llagados, caries ósea, he- 
ridas antiguas expansivas, úlceras can- 
cerosas, espolones del calcáneo, fístulas 
y lupus. Contra las hemorragias nasales 
repetidas y persistentes se aplican so- 
bre la frente y en la nuca compresas 
frías de Cola de Caballo. 

Por su poder hemostático, la Cola 
de Caballo bebida en infusión, ayuda 
a atajar las hemorragias pulmonares, 
uterinas, estomacales y hemorroides. 
En estos casos se toma más concen- 
trada que normalmente: dos o tres 
cucharaditas repletas de hierba por 
cada taza de agua. Para combatir la 
hiperhidrosis -sudor excesivo-, se 
recomienda la tintura de Cola de Ca- 
ballo. Friccionar con la tintura todo el 
cuerpo o las áreas específicas después 
del baño y dejar secar muy bien. Apli- 
car diariamente hasta mejorar la con- 
dición. La Cola de Caballo detiene el 
desarrollo de toda clase de tumores, 
incluso los malignos, los disuelve poco 





a poco: aplicar, según el caso las cata- 
plasmas al vapor de Cola de Caballo. 
También se aplican en los casos de úl- 
ceras, quistes, adenomas, melanomas, 
papilomas y hematomas. Estas cata- 
plasmas son muy efectivas en las her- 
nias discales y de la ingle. 


Modos de preparación 


Infusión: Una cucharadita por cada 
taza de agua hirviendo. En casos gra- 
ves dos o tres cucharaditas por taza 
de agua. Dejar reposar, colar y endul- 
zar; tomar de dos a tres tazas diarias 
según el caso, beber la infusión a sor- 
bos espaciados durante el día. 

Tintura: Diez gramos de hierba fresca 
por cada 50 gramos de aguardiente de 
caña. Se deja macerar en un frasco de vi- 
drio, limpio y bien tapado por 15 días, a 
sol y sereno, agitándolo diariamente. 

Cataplasma al vapor: Se pone agua 
a hervir en una olla, encima se pone un 
tamiz con dos puñados de Cola de Ca- 
ballo. Cuando la hierba esté bien calien- 
te y reblandecida, se envuelve en un 
paño y se aplica en la parte del cuerpo 
enferma. Se cubre muy bien para man- 
tener todo caliente y se deja actuar por 
varias horas o durante toda la noche. 


DIENTE DE LEÓN 
(Taraxacum officinale) 


Se utiliza toda la planta bien sea 
en infusión, las hojas en ensaladas, 
como hierba condimento en sopas, en 
las salsas y en todo lo que a su imagi- 
nación se le ocurra. 








La infusión se utiliza en compresas 
para las distintas afecciones de la piel. 

Propiedades: Es depurativo del 
estómago, purificador de la sangre, di- 
gestivo, sudorífico, diurético y tónico. 

Indicaciones. Afecciones biliares, 
hepáticas, hepatitis crónicadiabetes; 
erupciones de la piel, acné celulitis y 
un sinfín de aplicaciones más. 


Jarabe de Diente de león 


Se ponen a hervir en un litro de 
agua fría cuatro puñados de flores. Se 
les da un hervor y se retira del fuego. 
Al día siguiente, se cuela y se expri- 
men las flores con las manos. Al agua 
se le añade un kilo de azúcar y medio 
limón cortado en rodajas, se remueve 
todo y se pone a fuego muy lento sin 
tapar. Debe ir evaporándose sin hervir 
para que conserve su propiedad. Hay 
que dejar enfriar el jarabe un par de 
veces para ir probando su consisten- 
cia. No debe quedar muy espeso, ya 
que se cristalizará con el tiempo. Tam- 
poco debe quedar muy claro, pues se 
estropeará pronto; debe quedar a 
modo de una miel. Envasar en vidrio y 
guardar en la nevera bien tapado. 

Uso. Se puede utilizar como sirope 
con panquecas, pan, tortas y cualquier 
otro postre. Una manera sabrosa y sa- 
ludable de prevenir enfermedades. 





ENELDO 
(Anethum graveolens) 


En el antiquísimo papiro egipcio lla- 
mado de Ebers, ya figura el Eneldo como 
planta condimenticia y medicinal. 

Entre las virtudes que se le atribu- 
yen están que es una planta tonifican- 
te de las vías digestivas, estomacal, 
facilita la expulsión de los gases, pro- 
voca la orina, favorece la secreción lác- 
tea, combate las indisposiciones intes- 
tinales flatulentas, calma los cólicos 
uterinos y es un poderoso antiséptico. 

Infusión: 1 cucharadita de eneldo 
picadito, en una taza de agua hirvien- 
do se deja reposar por pocos minutos, 
se cuela y se endulza a su gusto. Se 
toma una taza después de las comi- 
das, para facilitar la digesitón. 

Una de mis plantas favoritas para 
condimentar las comidas, es el Eneldo. 
Su exquisito aroma y sabor, dan un gus- 
to muy especial y diferente. Yo lo uso 
en los aderezos para ensaladas, papas 
al vapor, pescados, sopas y mantequi- 
lla de hierbas. El aceite de Eneldo para 
masajes, es excelente para descansar 
el cuerpo y como antiséptico; y el de 
las comidas, es sabrosísimo. 

Prepare en casa todas estas rece- 
tas, que encontrará en este libro en 
modos de preparación y disfrute del 
Eneldo en todas sus presentaciones. 


Hipo 
La infusión de frutos de Eneldo es 


un remedio muy agradable y eficaz 
contra el hipo. 








Preparación: Se escalda una cu- 
charadita de frutos de Eneldo en 1/4 
litro de agua y se deja reposar. No se 
endulza. 

Dosis: Se toma a sorbos espacia- 
dos, hasta controlar el hipo. 

Los baños de asiento con Eneldo, 
están especialmente indicados para 
inflamaciones del colon y el vientre, 
por su gran poder antiinflamatorio y 
antiséptico (ver baños de asiento, 
modos de preparación). 


FRAILEJÓN 
(Espeletia schultzii) 


Tintura: Llenar una botella de vi- 
drio de boca ancha bien limpia con 
hojas de Frailejón bien lavadas y cu- 
brirlas con aguardiente de caña. Ta- 
par bien y dejar macerar a sol y sere- 
no por 15 días mínimo. Transcurrido 
este tiempo, cuele el preparado y fíl- 
trelo con una gasa limpia y enváselo 
de nuevo en vidrio. 

Dosis: Una cucharadita de tintura 
de Frailejón en media tacita de agua, 
tres veces al día. 

Indicaciones: Asma, Bronquitis, tos 
y cualquier otra dolencia respiratoria. 

El Frailejón es una planta en extin- 
ción, por lo que se recomienda no 
arrancarla de raíz y solo cortar con cui- 
dado, dos o tres hojas de cada planta. 

Esta planta se encuentra en nues- 
tros páramos andinos, después de los 
3.000 metros de altura y son cientos 
de hectáreas sembradas. 





Recoléctelas lejos de la carretera, 
cuidando siempre de no dañar la planta. 

Decocción de Frailejón: Hervir du- 
rante diez minutos 1 1/2 tazas de agua 
con dos hojas de frailejón picaditas, 
tres clavitos de olor y una astilla de 
canela. Dejar reposar, colar y endul- 
zar con miel de abejas. 

Indicaciones: Tos, gripe, asma, 
bronquitis y enfermedades respirato- 
rias en general. 

Cuando tomamos la tintura de 
Frailejón, sentimos un efecto anties- 
pasmódico en el estomágo, lo que nos 
lleva a recomendarlo para los nervios 
en la boca del estómago. Los fumado- 
res también se han visto ayudados con 
esta tintura, ya que calma las ganas 
de fumar y limpia los bronquios y pul- 
mones. La naturaleza es sabia: donde 
están ubicados los Frailejones son si- 
tios muy fríos, de mucha altura y poco 
oxígeno; ambiente perfecto para que 
la gente que no está acostumbrada a 
este clima, se enferme de gripe. Pero 
allí está el Frailejón, majestuoso y her- 
moso para darnos la cura. Donde está 
la enfermedad, está la sanación. 

En una oportunidad una de mis ve- 
cinas se estaba asfixiando con un ata- 
que de asma. Uno de sus hijos vino a 
pedir auxilio y corrí con mi botella de 
tintura de Frailejón, le rocíe el pecho 
con la tintura y friccioné. Inmediata- 
mente agarró aire y recuperó su ritmo 
respiratorio. Le estuve dando tomas de 
una cucharada de esta tintura diluida 
en una tacita de agua, cada diez minu- 
tos y antes de una hora ya estaba como 


















si nada hubiera pasado. Desde enton- 
ces, siempre tiene su botella de tintura. 
de Frailejón lista para cualquier emer- 
gencia. Hágalo usted también. 

Con las hojas que nos quedan des- 
pués de haber colado la tintura, las 
picamos chiquiticas y las ponemos en 
un aromatizador para alejar la plaga y 
perfumar nuestra casa. 


LECHOSA 
(Carica papaya) 


Amigdalitis y Anginas 


Tome la Lechosa del árbol, la que 
esté más baja, más cerca de la tierra; 
debe ser pequeña y verde. Lávela bien 
y hágale un corte en forma de cruz 
hasta un tercio de profundidad, pón- 
gala en una olla con agua suficiente 
para cubrirla. Póngala al fuego, al re- 
ventar el primer hervor retírela del fue- 
go y ponga la lechosita entera en un 
frasco de boca ancha, previamente es- 
terilizado, con el agua hirviendo. Tape 
herméticamente, aún caliente. Guár- 
dela en un gabinete por 15 días antes 
de utilizarla. Una vez abierto el frasco 
guardese en la nevera y sólo durará 
una semana. 

El agua de Lechosa tiene un alto 
contenido de papaína, sustancia de 
propiedades antiinflamatorias. Se uti- 
liza tibia, en gargarismos profundos. 
No se traga. Se hacen las gárgaras tres 
veces al día por tres días seguidos. Con 
esta sencilla receta se han curado de- 
finitivamente casos de amigdalitis, es- 


tomatitis y otras afecciones de la gar- 
ganta, no reapareciendo gripes ni ca- 
tarros. Rescate y cuide sus amígda- 
las, son las centinelas que detienen la 
entrada a nuestro organismo de virus 
y bacterias. La ausencia de las amíg- 
dalas puede traer como consecuencia 
enfermedades renales. Por algo las te- 
nemos, no están de sobra. 


Parásitos Estomacales 


Ponga a secar las semillas de la Le- 
chosa, tritúrelas y guárdelas en un 
frasco. Mezcle una cucharada de pol- 
vo con una taza de agua tibia y tóme- 
lo como un té, diaramente por 10 ó 15 
días. Luego tome un laxante natural — 
de dos a cuatro cucharadas de aceite 
de ricino-. Si se trata a niños peque- 
ños reduzca la dosis proporcionalmen- 
te. También se aconseja, para este 
mismo propósito, comer un pedazo de 
la hoja de Lechosa de aproximadamen- 
te 10 x 15 cm. 

Para prevenir los parásitos, cada 
vez que prepare jugo de Lechosa, tome 
la costumbre de licuar con la pulpa un 
pedacito de concha y unas cuantas 
semillas. 

La cáscara de la lechosa verde, 
contiene un látex que se obtiene ra- 
llándola. Este látex tiene un alto con- 
tenido de papaína al igual que las ho- 
jas de la planta. La papaína es muy 
usada en medicina, por sus efectos 
antiinflamatorios, los trastornos de la 
secreción gástrica e intestinal, mala di- 
gestión y para eliminar los parásitos y 
lombrices, especialmente las tenias. 

















Para eliminar parásitos y lombrices, 
se mezclan 15 gramos de este látex 
con una taza (1/4 l.) de agua bien ca- 
liente. Media hora después, se sumi- 
nistra un laxante acompañado de una 
rueda de piña. 

El fruto maduro de la lechosa, es 
un gran digestivo, antiinflamatorio, 
corrige el estreñimiento, contiene vi- 
taminas: A, B, C y D, lo que se trans- 
mite en un color saludable para la piel. 
Consuma su fruto en jugos y entero, 
sobre todo en el desayuno. 

La leche que brota de la lechosa al 
ser arrancada y puesta sobre la pica- 
dura de alacrán, avispa u otro animal 
ponzoñoso, elimina el dolor. 


LIMÓN 
(Citrus limon) 


¿Quién no conoce el Limón y sus 
propiedades curativas? Yo diría que 
casi todo el mundo. Es mucho lo que 
se ha escrito y hablado de esta mara- 
villosa fruta cítrica, a la que se le re- 
conoce científicamente más de 170 
aplicaciones terapéuticas y curativas. 
En este libro no las voy a especificar, 
sólo voy a generalizar e indicar algu- 
nas recetas novedosas y prácticas. 

El Limón maduro contiene: agua, 
celulosa, glúcidos, lípidos, próticos, 
substancias minerales y oligoelemen- 
tos: azufre, calcio, cloro, cobre, fósfo- 
ro, hierro, yodo, magnesio, potasio, 
sodio y zinc. Vitaminas B1, B2, B3, B5, 
B6 y C. Como se puede apreciar, el Li- 
món es una fruta muy completa. 


El Limón se encuentra en casi to- 
das partes del mundo. En Venezuela y 
otros países tropicales, son más jugo- 
sos y ácidos que los de otras latitu- 
des; pero todos son igual de benefi- 
ciosos. 

El Limón está indicado con gran 
éxito para combatir el escorbuto: en- 
fermedad producida por la carencia de 
vitamina C en la alimentación, que se 
manifiesta por medio de hemorragias, 
caída de los dientes y alteraciones de 
las articulaciones. 

El jugo de Limón o limonada, es 
muy popular en todo el mundo: es re- 
frescante y diurético. Cuando existen 
fiebres altas y sostenidas, el paciente 
debe tomar grandes cantidades de 
agua para no deshidratarse, entonces 
se le da grandes cantidades de limo- 
nada. 

Mi limonada favorita, es la limona- 
da verde; fácil y rápida de hacer: En 1 
litro de agua, se licúan 2 limones gran- 
des, maduros, con cáscara y todo, cor- 
tados en cuatro. Se tapa la licuadora y 
se le dan 2 Ó 3 pases rápidos, o sea, 
se prende y se apaga rapidito para que 
no se licúen los limones, sólo es desba- 
ratarlos un poco con la licuadora. In- 
mediatamente (antes de que se pon- 
ga amarga) se cuela y el líquido, se 
vuelve a licuar con hielo y azúcar al 
gusto. Se pone en una jarra en la ne- 
vera y ya está lista su limonada ins- 
tantánea, fría y deliciosa con todas sus 
vitaminas y minerales. A mí me da risa 
cuando ofrezco preparar limonada para 
un grupo grande de personas. Siem- 








pre me dicen: no te molestes, somos 
muchos y que fastidio ponerse a ex- 
primir todos esos limones. Yo les con- 
testo: no se preocupen, en 3 minutos 
la tendrán lista y cuando la sirvo, me 
preguntan qué marca de concentrado 
o instantáneo compro que es tan sa- 
broso. Siempre termino dando la re- 
ceta. 


Limonada vinosa 


Cuando a la limonada helada se le 
añade vino tinto, obtendremos una 
deliciosa bebida refrescante tipo san- 
gría. En algunas disenterías de tipo 
epidémico, esta limonada vinosa ha 
dado apreciables resultados. 

En casos de indigestión y pesadez 
gástrica, se recomienda exprimir el 
jugo de 1 limón y diluirlo a partes igua- 
les con agua e inmediatamente des- 
pués, tomarse 2 dedos de agua en la 
que se ha disuelto 1/2 cucharadita de 
bicarbonato de sosa. 

El jugo de limón, nunca debe faltar 
en nuestra cocina: para aliñar ensala- 
das (excepto el tomate, ya que los áci- 
dos de ambos no son compatibles), 
pescados, pollos, el delicioso cebiche 
y cocteles. 


Novenario de Limón 


Está indicado para purificar el or- 
ganismo, la sangre, el aparato diges- 
tivo, respiratorio y el vientre de la mu- 
jer cuando se sufre de infecciones 
vaginales, quistes en los ovarios, 
fibromas e inflamaciones. Las muje- 
res deben comenzar este novenario al 





día siguiente de haberse ido la mens- 
truación: 

En ayunas, se comienza el primer 
día tomando el jugo de 1 limón diluido 
a partes iguales con agua. El segundo 
día el jugo de 2 limones, también dilui- 
do con agua y así sucesivamente hasta 
llegar al día 9 con 9 limones diluidos en 
agua. Para esta fecha ya habrá consu- 
mido el jugo de 45 limones. 

El día 10 con 9 limones, el día 11 
con 8 limones y así sucesivamente 
hasta llegar al día 18 con 1 limón; to- 
tal de los 2 novenarios: 90 limones en 
18 días. Espere a que el cuerpo reac- 
cione y expulse las toxinas, sobre todo 
las mujeres con infecciones vaginales 
y flujos. Es posible que su próxima 
menstruación sea muy abundante; no 
se asuste, tome previsiones para este 
caso y consuma durante la menstrua- 
ción 3 cucharadas al día de Jarabe de 
Berros (ver receta), para evitar la de- 
bilidad. Los hombres con infecciones 
en la próstata, también encontrarán 
sanación con este novenario. 

Espere por lo menos 9 días para 
sentir la reacción del cuerpo y su cura. 
Si no se ha logrado el alivio o cura to- 
tal, comience nuevamente siguiendo las 
instrucciones arriba especificadas. Las 
mujeres tendrán que esperar el próxi- 
mo menstruo y esperar a que se vaya. 

Con esta cura de limones, muchas 
personas se han salvado del quirófano, 
antibióticos, dolores y muchas penali- 
dades. También se han visto benefi- 
ciadas las personas obesas, ya que 
quema el exceso de grasas. Jamás se 











asuste por las morbosidades que su 
cuerpo pueda expulsar, asústese de 
haberlas tenido dentro. 


Guarapo de papelón con limón 


Nada más refrescante y sabroso en 
los días de intenso calor, que un gua- 
rapo de papelón con limón. Yo lo pre- 
paro así: Se llena un envase grande o 
un termo grande (de esos que se usan 
para viajes) con dispensador, con hie- 
lo hasta el tope, suficientes ruedas de 
limón (con concha) y papelón rallado. 
Permita que el hielo se vaya derritien- 
do y de vez en cuando agite o remue- 
va el envase para que todo se mezcle. 
En la medida que se va derritiendo el 
hielo se va sirviendo y así puede durar 
todo el día. Ideal para la playa, largos 
viajes en carretera o cualquier otra si- 
tuación calurosa. Cuidado con el sol y 
el limón, puede manchar la piel. Pero 
como en medicina natural donde está 
la enfermedad, también está la cura, 
las semillas de limón trituradas y mez- 
cladas con un poquito de jugo de li- 
món, se hace una pasta y se unta so- 
bre las manchas; se deja puesto du- 
rante 5 minutos, se enjuaga con agua 
y se aplica un poquito de miel de abe- 
jas por 10 minutos, se enjuaga y se 
repite cada 2 días, hasta que la man- 
cha desaparezca. Cuando esté hacien- 
do este tratamiento antimanchas, 
siempre debe protegerse del sol. 


Tintura de Limón 


En un frasco de vidrio de boca an- 
cha, se ponen cáscaras de limón ma- 





duro, cubiertas con aguardiente de 
caña clara, se tapa muy bien y se po- 
nen a macerar a sol y sereno, durante 
15 días. Transcurrido este tiempo, se 
cuela, se prensa y se envasa en vidrio 
bien tapado. 


Jarabe de Limón 


Se disuelve en frío una taza de azú- 
car morena con 1/2 taza de agua. 
Cuando el azúcar se ha disuelto com- 
pletamente, se le agrega una taza de 
tintura de limón, se envasa en vidrio y 
se tapa muy bien. Se deja macerando 
durante una semana, donde no le pe- 
gue el sol, se filtra con un lienzo y se 
vuelve a envasar en vidrio. Con este 
jarabe se pueden aromatizar y poten- 
ciar bebidas medicinales, usarlo en 
cocteles o simplemente tomarlo con 
agua fría o caliente, dependiendo de 
las necesidades. 


Limón asado 


Se ponen a asar los limones que 
se vayan a utilizar en el momento. Se 
cortan por la mitad y se frotan sobre 
los golpes, magulladuras, hemato- 
mas y dolores reumáticos. También 
se puede hacer una mezcla con 2 cu- 
charadas de jugo de limón asado ma- 
duro, 2 cucharadas de aceite de oliva 
y 4 cucharadas de tintura de limón (si 
no la tiene preparada, puede usar 
aguardiente de caña clara), se mezcla 
bien y se unta sobre las áreas a tratar, 
envolviendo con una venda o paño, 
para mantener caliente la parte afec- 
tada. 








Antibiótico de Limón 


No bote los limones que estén pa- 
sados o podridos. Póngalos en un sitio 
donde los pueda colgar y permita que 
se llenen de moho o penicilina. Corte 


el limón en 4 partes y cocínelo con 1 


taza de agua por 10 minutos. Tape deje 


reposar y tome una taza al día como. 


antibiótico natural, para combatir in- 
fecciones. 

Para combatir los gases y cólicos, 
prepare una infusión con concha de li- 
món. Después de las comidas, masti- 
que una conchita de limón, tráguesela 
con 1 vaso de agua; no solo le servirá 
de dentrífico, sino también como di- 
pE? y para controlar el mal alien- 
O. 

Para los dolores de garganta y 
amígdalas, es bien conocido: el ron con 
miel de abejas y limón. 

Para las afecciones de la garganta, 
laringe y faringe: gárgaras profundas 
con agua tibia, sal y limón. 

El limón es un antiparasitario in- 
testinal y desinfectante de las muco- 
sas, excelente para combatir las per- 
turbaciones de la función digestiva, las 
infecciones e inflamaciones de la boca, 
las encías, la garganta y las amígda- 
las y depurativo del hígado. 

Son demasiadas las aplicaciones 
que tiene el limón. Sólo siga el conse- 
jo de utilizarlo en las diferentes for- 
mas recomendadas y disfrute de bue- 
na salud. 





LLANTÉN 
(Plantago major) 


El Llantén es una planta medicinal 
que se encuentra en todas partes del 
mundo. Crece sola en las orillas de los 
caminos y las casas, en los campos y 
montañas, en el trópico y otras latitu- 
des, en el frío y en el calor. En cual- 
quier parte del mundo, usted será sa- 
ludado por el Llantén. 

Se utiliza contra todas las afeccio- 
nes de las vías respiratorias: catarro, 
tos, tosferina, asma bronquial e inclu- 
so tuberculosis pulmonar. 

En todas las variedades del Llantén 
se utiliza la planta entera con raíz, ho- 
jas, flor y semilla. Limpia mejor que otra 
hierba la sangre, el pulmón y el estóma- 
go; se recomienda a las personas que 
tienen la sangre sucia, los pulmones y 
los riñones endebles, la cara pálida, erup- 
ciones, roña o líquines, los que tienen 
tosecillas o se enronquecen. Pone a flo- 
te a los niños débiles, que a pesar de 
recibir buenos alimentos no prosperan. 

La infusión de Llantén y Tomillo, en 
partes iguales, se recomienda en ca- 
sos de asma bronquial, para combatir 
afecciones del hígado y de la vejiga. 

En bronquitis, asma bronquial, se 
prepara una infusión de la siguiente 
manera: se pone al fuego una taza de 
agua fría con una rodaja de limón y 
una cucharadita repleta de azúcar 
morena, se le da un hervor; después 
se retira del fuego, se echa una 
cucharadita repleta de mezcla de Llan- 
tén y Tomillo y se deja reposar un mi- 








nuto. Se cuela y se toma inmediata- 
mente y lo más caliente que se pueda. 
En los casos graves se prepara la infu- 
sión de 4 ó 5 veces al día y se toma 
recién hecha, cada vez. 

Según los antiguos herbarios, la 
semilla del Llantén ayuda contra la for- 
mación de cálculo si se toman de ella 
8 gramos al día. Aparte se toma tisa- 
na de Llantén. El jarabe de Llantén 
depura la sangre de todos los residuos 
y materias morbosas. Se debe emplear 
en forma de una cura, tomando antes 
de cada comida una cucharada y los 
niños una cucharadita. 


Jarabe de Llantén N“ 1 


Se pasan por la licuadora, 4 puña- 
dos de hojas de Llantén frescas, re- 
cién lavadas y aún húmedas. A la masa 
resultante se le añaden 300 gramos 
de azúcar morena y 250 gramos de 
miel de abejas. Se pone al fuego con 
un poquito de agua. Removiéndolo 
constantemente, se hierve a fuego len- 
to hasta que forme un líquido espeso, 
el cual se echa caliente en un envase 
de vidrio de boca ancha, se deja repo- 
sar y se guarda en la nevera bien ta- 
pado. 


Jarabe de Llantén NY 2 


En un envase grande de vidrio y 
de boca ancha, se va llenando con ca- 
pas de hojas de Llantén fresco, bien 
lavadas y escurridas y azúcar more- 
na. Siga con las capas: hojas de Llan- 
tén, capas de azúcar morena y así su- 
cesivamente hasta llenar el envase. Se 





aprieta todo bien y se deja reposar has- 
ta el día siguiente, que se continuará 
llevando el envase del mismo modo, 
hasta que no quepa nada más, se co- 
locan 3 ó 4 hojas de papel apergami- 
nado o de cera y se tapa muy bien con 
su propia tapa. En un rincón de su jar- 
dín se hace un hoyo en el que se mete 
el envase y encima de éste se coloca 
una tabla y una piedra, para que que- 
de bien sellado. Ahora se cubre todo 
de tierra. La tabla y la piedra tienen 
que estar a la vista. La temperatura 
constante de la tierra provoca una fer- 
mentación que convierte el azúcar y 
las hojas en un jarabe. A los 3 meses 
se saca el envase, se pasa por la li- 
cuadora, se le da un hervor y se guar- 
da en envases pequeños (siempre vi- 
drio) que se puedan cerrar bien, en la 
nevera. Quien no tenga la posibilidad 
de preparar esta forma de fermenta- 
ción, puede dejar el envase bien ce- 
rrado al sol, o cerca de otra fuente de 
calor hasta que se sedimente el jara- 
be. A éste también se le da un hervor 
y se sigue el mismo procedimiento. 

Este proceso lo puede aplicar a 
otras plantas medicinales, de las cua- 
les ya usted tiene conocimiento y quie- 
ra hacer estos jarabes. 

Cuando estamos en el campo o en 
algún sitio donde no podamos acudir 
de emergencia para ser atendidos en 
caso de heridas, aunque sean graves, 
inmediatamente arranque unas hojas 
de Llantén, desmenúcelas y apláste- 
las tratando de hacer una cataplasma 
y coloquélas sobre la herida. Evitará 
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la infección y cicatrizará rápidamente. 
Esta misma cataplasma, ayuda a cu- 
rar las grietas, cortaduras, picaduras 
de avispa, abeja, araña, alacrán, in- 
clusive mordeduras de perros y ser- 
pientes venenosas. En estos dos últi- 
mos casos, se utiliza provisionalmen- 
te mientras se traslada y recibe aten- 
ción médica. Un antiguo herbario dice: 
“Si al sapo le pica la araña, va corrien- 
do al Llantén, el cual le ayudará”. 

Las hojas frescas restregadas con 
las manos y mezcladas con un poco 
de sal, curan el bocio aplicándolas en 
el cuello. Para sanar las ampollas que 
se producen al caminar mucho o por- 
que un zapato le maltrate, se meten 
unas hojas de Llantén en los zapatos. 

Los tumores, por malignos que 
sean, desaparecen si se tratan con ho- 
jas de Llantén machacadas. Asimismo 
ayudan, aplicándolas en las partes en- 
fermas, contra las afecciones malig- 
nas de las glándulas. En estos casos 
conviene emplear también el aceite de 
Mejorana (Origanum majorama) que 
se prepara de la siguiente forma: En 
una botella de vidrio, se mete Mejora- 
na fresca (en caso de que no la consi- 
ga fresca, se puede utilizar seca), se 
cubre con aceite de oliva y se deja 10 
días en un lugar cálido y bien tapado 
el frasco. Transcurrido este tiempo, se 
cuela, se prensa o exprime bien el re- 
siduo y se vuelve a envasar en un fras- 
co de vidrio bien tapado, se guarda en 
un gabinete. 

Con el aceite de Mejorana o Mayo- 
rana, conseguido de esta forma, se 


untan las glándulas enfermas, se les 
aplica una cataplasma de hojas ma- 
chacadas de Llantén y se cubre todo 
con un paño. Pronto se notará la me- 
joría. Las personas que usan prótesis 
de pierna o brazo (por amputación de 
alguno de estos miembros), consegui- 
rán cura y alivio inmediato en las heri- 
das abiertas en el muñón, tratándolas 
con cataplasmas de Llantén. También 
podrán colocar una hoja fresca de Llan- 
tén sobre el muñón, antes de colocar- 
se la prótesis, cambiándola dos veces 
al día, para evitar heridas, inflamacio- 
nes y dolor. 

Las personas ancianas que pade- 
cen desde hace años de pies llagados, 
también curarán sus heridas con el 
Llantén. En este caso, la edad no tie- 
ne nada que ver con la curación, ni 
tampoco los años que tenga con este 
problema. Si además, los pies están 
hinchados, dése diariamente un baño 
de pies con una maceración de Malva, 
Cola de caballo y Llantén combinadas 
oO por separadas, si es que no consi- 
gue alguna de estas hierbas. Después 
del baño, las orillas de las llagas se 
untan con crema Maravilla, incluso en 
los casos de trombosis. 

El Llantén es el Rey de los cami- 
nos, la planta del guerrero. 








MALVA 
(Malva vulgaris) 


La Malva de hojas grandes (Malva 
grandifolia) y otras variedades, suelen 
crecer en los jardines y huertos. Todas 
contienen en las hojas, flores y tallos, 
mucílago y tanino. La Malva de hojas 
pequeñas es una planta más o menos 
rastrera y en la base ligeramente leño- 
sa. Las hojas sostenidas por un rabillo 
muy largo, son redondeadas y denta- 
das; las florecillas son de color entre 
rosa pálido y violeta. Su fruto tiene la 
forma de quesitos, por lo que también 
se le conoce por hierba quesera. Hay 
que procurar utilizar la planta lo más 
fresca posible, yá que con el secado se 
pierde parte del mucílago (sustancia 
viscosa que tiene la propiedad de hin- 
charse en contacto con el agua). No 
obstante, la planta desecada conserva 
todavía bastantes sustancias curativas. 

La Malva utilizada en forma de 
maceración (ver modos de prepara- 
ción), es exitosa contra las inflama- 
ciones de la mucosa del estómago 
(gastritis), de la vejiga, del intestino y 
de la boca, así como contra las úlceras 
del estómago y del intestino. En este 
caso se puede preparar una sopa de 
hojas de Malva y cebada, pero hay que 
hervir primero la cebada, dejarla en- 
friar un poco y añadirle después las 
hojas de Malva. 

Esta maceración es muy apropia- 
da también para combatir los catarros 
pulmonares y bronquiales, la tos y la 
ronquera, la laringitis, las anginas y la 





boca seca. Se toman 2 ó 3 tazas al día 
a sorbos espaciados, calentándola un 
poco. En casos graves de enfisema 
pulmonar acompañado de disnea, in- 
cluso cuando se tiene por incurable, 
ayuda la Malva. Se toman por lo me- 
nos 3 tazas al día y durante la noche 
se dejan actuar sobre los bronquios y 
los pulmones cataplasmas hechas con 
los residuos de la maceración de ho- 
jas y flores, que se calientan bien. 
Excelentes resultados dan los la- 
vados de ojos y las compresas de ti- 
sana tibia de Malva en los casos en 
que se seca el líquido lacrimal. 
Lavados de cara con tisana de Mal- 
va tibia alivian el escozor y el picor en 
las alergias de la cara. En forma de 
baños de pies o manos se emplea la 
Malva para curar llagas, úlceras, hin- 
chazones en los pies o las manos de- 
bidas a fracturas, torceduras o a flebi- 
tis (véase modos de preparación). 
Los que tengan un pie hinchado y 
con llagas abiertas, no tienen que per- 
manecer necesariamente en esta situa- 
ción, aunque se trate de personas an- 
cianas. Para eso tenemos los baños de 
Malva. En este caso se apoya el trata- 
miento con hojas de Llantén frescas, 
que se aplican bien lavadas y húmedas 
sobre la llaga abierta. Esta se cicatriza 
de un día a otro, aunque sea antigua y 
tenga diez, quince años o más. Si us- 
ted tiene una herida de esta clase o 
gangrena, siga este consejo; emplee 
las hojas de Llantén. No es exagera- 
ción. Nunca olvidaré que hace más de 
20 años mi amiga Brigitte, estaba ju- 
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gando pelota en la playa y se hirió un 
pie con un clavo oxidado, en la base de 
los dedos. Inmediatamente se le aten- 
dió médicamente, aplicándosele la 
antitetánica y un tratamiento con 
antibióticos y pomadas cicatrizantes, etc. 
No se sabe qué pasó, pero lo cierto es 
que la herida no sanaba, por el contra- 
rio se puso peor. Fue al médico y le 
diagnosticó gangrena; le mandó un tra- 
tamiento de emergencia durante 24 
horas y si no reaccionaba favorablemen- 
te, había que amputar dos dedos de su 
pie porque de lo contrario la gangrena 
avanzaría. La desesperación fue gran- 
de, sobre todo cuando pasadas 10 ho- 
ras del tratamiento, no había mejoría. 
La madre de Brigitte había venido a Ve- 
nezuela desde Alemania, a pasar unas 
vacaciones con su hija y gracias a que 
ella estaba allí y tenía el conocimiento 
de las plantas, pudo salvar los dos de- 
dos del pie de su hija. El tratamiento 
comenzó al final de la tarde y se sus- 
pendió el otro, porque si no había me- 
joría, al contrario estaba peor y de to- 
das maneras le iban a amputar los de- 
dos, nada costaba intentar con Llantén. 
Se comenzó con lavados de las heridas 
con decocciones de Llantén e inmedia- 
tamente una envoltura de estas hojas 
bien calientes sobre la herida, se tapó 
bien para que no se soltaran las hojas y 
se mantuvieran calientes. Cada 20 ó 30 
minutos se repetía el mismo proceso, 
toda la noche, la madrugada y hasta el 
amanecer. Para este momento la herida 
no solo ya no supuraba, estaba cerra- 
da, no había dolor y el entusiasmo era 





grande. Se siguió igual hasta cumplir las 
24 horas; para entonces mi amiga esta- 
ba caminando feliz y tranquila. Eso lo ví 
con mis propios ojos y desde entonces lo 
recomiendo. Lo mejor es combinar la Mal- 
va y el Llantén para estos casos, pero si 
alguna de estas hierbas faltara, use una 
de ellas. 

La Malva cura las inflamaciones de 
la laringe, incluyendo afecciones ma- 
lignas de la laringe. Se prepara 2 1/2 
litros de tisana (1 cucharadita repleta 
de toda la planta picadita, por cada 1/4 
litro de agua, o sea 10 cucharaditas), 
que se deja en maceración durante la 
noche. Por la mañana se calienta un 
poco, se cuela y se guarda la ración del 
día en un termo previamente enjuaga- 
do con agua caliente. Se toman 4 ta- 
zas a lo largo del día a sorbos espacia- 
dos, el resto se emplea en gargarismos. 
Con los residuos de la maceración, mez- 
clados con harina de cebada, se prepa- 
ran cataplasmas calientes que se apli- 
can durante la noche, envolviendo bien. 
Este tratamiento se sigue hasta que el 
enfermo recupere la voz y se cure defi- 
nitivamente de cualquiera de las en- 
fermedades antes mencionadas. 


MANGO 
(Mangifera indica) 


Tintura de Mango 

Llenar un frasco de vidrio con ho- 
jas de Mango y cubrirlas con aguar- 
diente de caña. Dejar macerar a sol y 
sereno por 15 días; luego colarlo y 
envasarlo en vidrio, bien tapado. 








Dosis: Tomar una cucharada de tin- 
tura diluida en una taza de agua, tres 
veces al día. 

Indicaciones: Quistes ováricos; 
trastornos menopáusicos, hormonales, 
menstruales y todo lo relacionado con 
el bajo vientre de la mujer. 


Tintura de Cogollo de Mango 


El cogollo de Mango es un grupo de 
hojas tiernas. Colocar tres cogollos de 
Mango en un frasco de vidrio y llenarlo 
con un litro de aguardiente de caña. Se 
sigue el mismo proceso de maceración 
y la misma forma de tomarlo. 

Indicaciones: Impotencia sexual; es- 
timulante de la energía en general. Di- 
luida a partes iguales en agua, esta tin- 
tura se usa en fricciones del cuero cabe- 
lludo para evitar la caída del cabello y 
para retornarlo a su color original, bien 
sea que esté teñido o tenga canas. 


Infusión de Mango 


La concha del Mango verde se pone 
a deshidratar en el horno hasta que 
esté tostada, no debe quemarse. Pul- 
verizarla en seco: bien sea con la 
mano, con un rodillo o en la licuadora. 
El polvo que se obtiene, se guarda en 
un frasco de vidrio. En una taza de 
agua hirviendo se mezcla una cucha- 
radita de este polvo, se hierve por un 
par de minutos y se deja reposar ta- 
pado por veinte minutos. Se toma de 
una a tres tazas al día, para lo antes 
mencionado y para controlar el stress. 
También puede preparar la infusión con 
las hojas de mango: tres hojas por 
cada taza. 





Indicaciones: Además de servir 
para lo señalado anteriormente, tam- 
bién ayuda a combatir las lombrices y 
parásitos, y controla las hemorroides. 
Este polvillo mezclado con aceite de 
ajonjolí es bueno para masajear las en- 
cías inflamadas y adoloridas. 


Recupere su Memoria 


Para mejorar la visión, la audición 
y la memoria, se mezclan; una taza 
de leche de vaca, una taza de pulpa 
de mango maduro y miel de abejas al 
gusto. Se toma este preparado una vez 
al día, por 48 días. 

La receta de tintura de cogollo de 
Mango, combinada con la de Jarabe de 
Berros (ver El Berro), están indicadas 
para la fertilidad. 


Otras indicaciones y aplicaciones 
del Mango 


Tostar la cáscara de Mango verde 
y triturar. Tomar una cucharada de este 
polvo diluida en una tacita de agua, 
en la mañana y otra en la noche, para 
contrarrestar la hemorragia en muje- 
res después de los 40 años de edad. 

La hoja del mango se enrolla y se 
utiliza para limpiar los dientes. Aquí 
tiene una limpieza bucal total: cepillo 
dental desechable, crema dental con 
clorofila, sustancias recinosas para 
curar las encías y aromático; todo en 
una misma operación. 

Hervir 4 hojas de mango en 1/4 
litro de agua durante 2 minutos, en- 
dulzar con miel de abejas y tomar 2 
veces al día, para recuperar la voz. 











Hervir 10 gramos de la corteza del 
tallo de mango en 4 vasos de agua, 
hasta reducir a un vaso. Endulzar con 
azúcar mascabada y tomar 4 cuchara- 
das cada vez, 3 veces al día, para cu- 
rar la pérdida de sangre en exceso (dia- 
rrea, menstruación, hemorroides, 
etc.). 

Se tritura en licuadora, la semilla 
del mango con leche fresca, se cuela y 
se toma en ayunas durante 3 días des- 
pués de la menstruación, para aumen- 
tar las posibilidades de embarazo. 


MANZANILLA 
(Matricaria chamomilla) 


No es una exageración decir que la 
Manzanilla es una panacea, especial- 
mente en el tratamiento de los niños 
pequeños, a los cuales se les adminis- 
trará infusiones de Manzanilla en los 
casos de retortijones y dolores de vien- 
tre. 

La Manzanilla ayuda a combatir ga- 
ses, diarreas, erupciones de la piel, los 
catarros y otras enfermedades del es- 
tómago, los trastornos de la menstrua- 
ción, la amenorrea y demás afeccio- 
nes del bajo vientre. Es muy útil con- 
tra el insomnio, la fiebre, la epidi- 
dimitis, los dolores de muelas y los do- 
lores producidos por las heridas. Es un 
remedio sudofírico, tranquilizante y 
antiespasmódico; es desinfectante y 
combate las inflamaciones, especial- 
mente las de las mucosas. 

Uso externo. Se utiliza para hacer 
compresas y lavados en las inflama- 





ciones de los ojos, conjuntivitis, en las 
erupciones purulentas de la piel acom- 
pañadas de picor y en las heridas. 

Un saquito de cabezuelas secas de 
Manzanilla calma los dolores si se apli- 
ca caliente a las partes adoloridas del 
cuerpo. 

Los baños y lavados de Manzanilla 
son tranquilizantes y actúan favorable- 
mente sobre el sistema nervioso, se 
recomiendan después de enfermeda- 
des graves y es un gran alivio para los 
agotamientos. 

Haga cada semana un baño facial 
con infusión de Manzanilla y tendrá un 
cutis fresco como una rosa. 

Si tiene el cabello claro, enjuágue- 
lo con agua de Manzanilla para volver- 
los suaves y brillantes. 

El masaje con aceite de Manzanilla 
es excelente para la piel y las friccio- 
nes alivian las neuralgias y los dolores 
reumáticos. 


Modos de Preparación 


Infusión. Una cucharadita repleta 
de hierba por cada 1/4 litro de agua. 
Escaldar y dejar reposar. 

Baños: Para baños de cuerpo se 
toman cuatro puñados; para lavado de 
cara o cabello se toma un puñado de 
cabezuelas de Manzanilla y se pone en 
agua suficiente para cada caso, se 
escalda y se deja reposar. 

Compresas: 1/4 litro de leche hir- 
viendo se echa sobre una cucharada 
repleta de Manzanilla y se deja repo- 
sar un poco, se cuela y se empapan 
las compresas en este líquido. 
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Baños de vapor: Se escalda una 
cucharada sopera de Manzanilla en un 
litro de agua hirviendo y se aspira el 
vapor debajo de una toalla grande. 

Almohadillas: Se llena un saquito de 
tela con flores secas de Manzanilla y se 
cose. La almohadilla se calienta en una 
sartén seca y limpia y se aplica en las 
partes adoloridas del cuerpo. 

Ace/lte de Manzanilla: Llenar sin 
apretar un frasco de vidrio con Man- 
zanilla preferiblemente fresca. Se cu- 
bre con aceite de oliva, si fuera posi- 
ble usar aceite de oliva virgen, mucho 
mejor. Se tapa bien y se pone a sol y 
sereno por 15 días. Se guarda en la 
nevera, en un frasco de vidrio bien ta- 
pado, después de colar y filtrar. 


MARAVILLA 
(Caléndula officinalis} 


La Maravilla es mi planta medici- 
nal favorita. Se cultiva en los jardines 
y campos, como planta ornamental. 
Antiguamente, desde el siglo XII se 
usaba como planta medicinal para una 
gran lista de enfermedades; luego cayó 
en el olvido. Pero gracias a los adelan- 
tos científicos, se ha comprobado su 
acertado uso y se ha vuelto a emplear 
en importantes formulaciones. 

Las cabezuelas son muy llamativas 
y según la variedad, tienen el color 
anaranjado o amarillo, los estambres 
oscuros o claros, las hay dobles o sen- 
cillas; todas tienen las mismas virtu- 
des medicinales. Si a las 7 de la ma- 
ñana la Maravilla todavía tiene las 


cabezuelas cerradas, significa que va 
a llover ese día. Si por el contrario las 
tiene abiertas, es que el día estará 
soleado. Por eso, en tiempos pasados 
la tenían como planta pronosticadora 
del tiempo. 

Se recolecta a pleno sol, porque es 
cuando más eficacia tienen los princi- 
pios activos y se usa toda la planta, es 
decir, flores, tallos y hojas. 

Indicaciones: Depuradora de la 
sangre, hepatitis infecciosa, cirrocis 
hepática, purificante, activa la circula- 
ción de la sangre, facilita la cicatriza- 
ción de las heridas incluyendo el dolor 
que éstas producen, desinflama las ve- 
nas, las úlceras varicosas de difícil cu- 
ración, las fístulas, sabañones, quema- 
duras, quistes de mama aunque sean 
malignos, heridas postoperatorias, 
hongos en los pies, todo tipo de mico- 
sis, hongo solar, micosis de la vagina, 
magulladuras, hematomas, distorsio- 
nes musculares, úlceras cancerosas, 
úlceras de decúbito, tumores, chicho- 
nes, cáncer, tumores cavernosos, 
nevus pigmentarios (incluidos los de 
la vejez), manchas ásperas y cance- 
rosas de la piel, afecciones del estó- 
mago y del intestino, convulciones y 
úlceras del estómago, colitis, hidrope- 
sía, hematuria (orinar sangre), infec- 
ciones virales y bacterianas, afeccio- 
nes del hígado, verrugas, callos, sar- 
na, líquines, inflamaciones de las glán- 
dulas, fortalece la vista, pies y manos 
agrietados, caries ósea, infecciones del 
intestino grueso, diarrea, antiespasmó- 
dica, antiinflamatoria, incrustaciones 








en la naríz, abcesos, úlceras gástricas 
y duodenales, regula la menstruación, 
dolores de vientre, cólicos, antisépti- 
co, salpullido, pañalitis, inflamación de 
los pezones, antitricomonal, antihe- 
morrágico, estrías, celulitis, desgarros 
y contusiones (recientes o antiguas y 
de difícil curación), forúnculos, llagas 
purulentas y pútridas, quemaduras (lo- 
gra una rápida disminución del dolor y 
acelera la curación, promoviendo la for- 
mación del tejido de granulación), pie- 
les sensibles, acné, estreñimiento, 
queloides, bursitis, dolores reumáticos 
y articulares, fragilidad capilar, hidra- 
tante, reguladora de la melanina, man- 
chas, despigmentación de la piel, 
vitiligo, dermatitis seborréica, psoria- 
sis, ecsemas, caspa, caída del cabello, 
picaduras de insectos, precalienta los 
músculos antes de hacer ejercicios, 
sudorífica, stress por menopausia, flujo 
(leucorrea), afecciones oculares, anti- 
anémica, bactericida frente a esta- 
filococos y estreptococos, hemorroi- 
des, debilidad del tejido conjuntivo, cir- 
culación linfática, tromboflebitis, 
edemas y pies cansados. 

No se conocen contraindicaciones. 

Ahora ya comprenden porqué es 
mi planta medicinal favorita. Literal y 
científicamente hablando, sirve para 
todo; que se lo digo yo, que la uso 
constantemente como curativa y pre- 
ventiva. 

Ahora que ya conoce todas sus pro- 
piedades y beneficios, comience a cul- 
tivarla en su jardín o maceteros. No 
solo tendrá una hermosa planta or- 
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namental, sino también su medicina a 
la mano. 

Infusión: Se hierve 1/4 litro de 
agua y se le agrega 1 cucharadita de 
hierba picadita (flores, tallos y hojas), 
se tapa, se deja reposar, se cuela y se 
toman una o más tazas durante el día, 
bien sea caliente o fría. Esta infusión 
se toma como tratamiento por vía in- 
terna, para todas las indicaciones an- 
tes expuestas. 

Tintura: En un frasco de vidrio de 
boca ancha, se ponen a macerar las 
flores de Maravilla, llenando el frasco 
de éstas sin apretar y cubriendo con 
aguardiente de caña, hasta cubrir las 
flores. Se tapa muy bien y se ponen a 
sol y sereno durante 15 días. Transcu- 
rrido este tiempo se cuela, se exprime 
bien el residuo, se filtra por un lienzo 
y se envasa nuevamente en un frasco 
de vidrio bien tapado, el cual se guar- 
dará en un gabinete. 

Diaramente se toma una cuchara- 
da de tintura diluida en una taza de 
agua, tres veces al día. 

Enjuague bucal y gargarismos: Se 
mezclan 1 cucharada de tintura en 
1/2 vaso de agua, como enjuague bu- 
cal y 2 cucharadas de tintura en 1/2 
vaso de agua, para hacer gargarismos 
profundos y combatir la laringitis, farin- 
gitis, amigdalitis y cualquier otra in- 
flamación de la garganta. 

Baños de asiento: 4 puñados de 
hierba fresca o 100 gramos de hierba 
seca por baño (véase en generalida- 
des: Baños de asiento). Indicado para 
todos los estados inflamatorios, espas- 
mos, agotamiento, stress y cólicos. 











Baño de cuerpo. Véase en genera- 
lidades, modos de preparación baño 
de cuerpo. Indicado para todas las en- 
fermedades arriba especificadas. Dia- 
riamente en los casos agudos y una O 
dos veces por semana, como rutina y 
medicina preventiva. 

Limpieza y lavado de heridas: \éa- 
se generalidades: limpieza y lavado de 
heridas con decocción de plantas. In- 
dicado para lavar heridas recientes en 
proceso de cicatrización, llagas puru- 
lentas, úlceras varicosas, úlceras de la 
piel y cualquier otro tipo de supuración. 

Baño de manos y pies: Véase ge- 
neralidades. Indicado para sanar pies 
y manos agrietados, callos, verrugas, 
micosis, dolores reumáticos y articu- 
lares, inflamaciones, dislocaciones, tor- 
ceduras, goma, pies cansados y cual- 
quier otra dolencia bien sea interna o 
externa, que tenga que ver con pies y 
manos. 

Lavado vaginal: Por cada litro de 
agua hirviendo, se agregan dos cu- 
charadas de Maravilla picadita (toda la 
planta), se tapa, se deja reposar du- 
rante 10 minutos, se cuela, se deja 
refrescar a temperatura ambiente y 
se aplica como ducha vaginal de ruti- 
na o como tratamiento curativo en los 

casos de infecciones vaginales, mico- 
sis y estados inflamatorios del vien- 
tre. 

Lavado de ojos: Se prepara una 
infusión de Maravilla, la cual se apli- 
cará a temperatura ambiente sirvién- 
dose de un lavaojos, para fortalecer la 
vista y descongestionarla. También 
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puede aplicar compresas de algodón 
empapadas en infusión fría de Maravi- 
lla, sobre los párpados. Recuéstese y 
descanse durante 20 minutos. 

Jugo fresco: Hojas, tallos y flores 
se lavan y se pasan, aún húmedos, por 
la licuadora. Indicado para ser aplica- 
do como cataplasmas sobre el cáncer 
de la piel, tumores cavernosos, nevus 
pigmentarios (incluidos los de la ve- 
jez) y manchas ásperas de la piel. 

La Crema Maravilla Szym elabora- 
da con Maravilla, está indicada para 
todas las afecciones de la piel ante- 
riormente indicadas y para los dolores 
musculares y articulares. Se aplica dos 
veces al día, una capa fina sobre la 
piel de todo su cuerpo, como preven- 
tivo y curativo. En los casos de úlceras 
en la piel y úlceras varicosas, se aplica 
una capa gruesa de 1 milímetro (des- 
pués de haber lavado la herida como 
arriba se indica), vendar y repetir el 
proceso cada 12 horas, para su rápida 
cicatrización y curación. 

También se aplica sobre la piel que- 
mada y heridas. Celulitis, estrías, 
queloides y cicatrices, serán tratados 
con crema Maravilla dando masajes, 
dos veces al día hasta que desaparez- 
ca el problema. Pueden pasar varios 
meses y hasta un año o más (depen- 
diendo del nivel de respuesta de su 
piel), pero bien vale la pena, los resul- 
tados son sorprendentes. Igual suce- 
de con el vitiligo, los ecsemas, pso- 
riasis, cáncer en la piel, despigmen- 
tación y manchas. Excelente como 
bronceador: protege la piel y permite 
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que el color se mantenga por lo me- 
nos 15 días y la piel no se pela. 

Usada contra la caspa y la caída 
del cabello, he visto excelentes resul- 
tados. Se masajea el cuero cabelludo 
con crema Maravilla, se extiende por 
todo el cabello con un peine y se deja 
puesta toda la noche, o por lo menos 
una hora. Luego se lava el cabello como 
de costumbre. Si tiene el cabello lar- 
go, teñido y además usa secador de 
pelo, aplique una pequeñísima canti- 
dad de esta crema en las puntas, con 
el cabello aún mojado, extienda con 
un peine y use su secador como de 
costumbre. El cabello le quedará bri- 
llantísimo y protegido. Igual protección 
tendrá si cuando va a la playa o la pis- 
cina, la aplica no solo en su cabello, 
sino también en todo su cuerpo, sobre 
todo para combatir el hongo solar en 
las aguas contaminadas (casi todas lo 
están). 

Los deportistas han sabido apro- 
vechar bien la crema Maravilla; la usan 
masajeando enérgicamente para el 
precalentamiento de los músculos y 
evitar desgarramientos. Las masajistas 
también la disfrutan mucho, ya que se 
desliza agradablemente, calienta con 
la fricción y deja la piel suave, hidra- 
tada y descansado el cuerpo. 

Son muchas las aplicaciones de la 
Maravilla. Disfrute de esta maravillosa 
planta (por algo se llama así), cultíve- 
la y haga medicina preventiva y cura- 
tiva en su propio hogar. 


MIEL DE ABEJAS 


La miel de abejas y los otros pro- 
ductos de la colmena, son alimentos 
naturales de más fácil acceso con que 
contamos para suplir las deficiencias 
de una dieta incorrecta y para preve- 
nir enfermedades ocasionadas por una 
alimentación inadecuada y una vida 
poco saludable. 

Es muy larga la lista de las aplica- 
ciones terapéuticas y los efectos be- 
neficiosos de la miel de abejas en di- 
versas enfermedades. Su alto conte- 
nido en vitaminas y minerales, la ha- 
cen un alimento completo. 

Contiene minerales tales como hie- 
rro, calcio, cobre, manganeso, potasio, 
sílice, fósforo y magnesio. La tierra es 
rica en minerales y pasan a las flores 
y las plantas, luego al néctar que és- 
tas segregan y del néctar a la miel a 
través de las abejas. Por eso la miel 
es millonaria en minerales. La miel de 
abeja contiene enzimas que trabajan 
para ayudar al aparato digestivo: la 
invertasa y la amilasa, son responsa- 
bles parciales de las propiedades la- 
xantes de la miel de abeja y la catalasa 
da el poder de desintoxicación alcohó- 
lica. q 

La miel de abeja contiene vitami- 
nas hidrosolubles tales como: C, B1, 
B2, B5 o ácido pantotéico, B6, B12 y 
PP. De las liposolubles: A, D, E y K. 
Además contiene una sustancia estró- 
gena, que cumple un papel antiulce- 
roso y un factor antibiótico que le da 

poder bactericida llamado inhibina. 








Con razón los Egipcios de la época = 


de los faraones, usaban la miel para 
curar y prevenir enfermedades, ali- 
mentarse y para conservar los cadá- 
veres gracias al gran poder antisépti- 
co de la miel de abeja, que mantenía 
inalterables los cuerpos de los muer- 
tos. Su valor nutritivo y curativo, daba 
fuerza y salud a los faraones, solda- 
dos, intelectuales y sabios. 

¿Se ha preguntado usted alguna 
vez, si la miel de abeja es de origen 
animal o vegetal? Pues es de los dos 
reinos, por lo que se puede definir 
como un híbrido del reino vegetal y 
animal. 

Los especialistas se han puesto de 
acuerdo para dar una definición legal 
a la miel de abeja: “La miel es una 
sustancia azucarada producida a base 
de néctar y otras soluciones azucara- 
das que las abejas cosechan de los ve- 
getales, las enriquecen con sustancias 
que provienen de su propio cuerpo, en 
él la transforman, colocan en los pa- 
nales y la hacen madurar”. (art. 1 del 
Decreto sobre miel, núm. 76.717 del 
22 de julio de 1976 del Boletín Oficial 
del Estado francés). 

Otra pregunta: ¿De dónde vino el 
término "Luna de mief'"? 

La luna de miel de los pueblos nór- 
dicos, era una celebración en la cual 
se consumía durante toda una noche, 
abundante cantidad de vino de miel, 
en honor de una pareja de flamantes 
esposos. Los recién casados recibían 
también una generosa porción de vino 


de miel, que se consideraba grato al 
corazón y al paladar, estimulante del 
amor y fuente de felicidad. j 

Este vino de miel, no es mas que 
una mezcla de agua y miel que se pone 
a fermentar por varios meses en to- 
neles de madera. Tomado en abundan- 
cia, la pareja de recién casados se 
desinhibía y dejaba su mente volar 
hasta la luna, sin los trastornos pro- 
pios del alcohol gracias a la miel de 
abejas. Imagino que lo mismo le su- 
cedería a los invitados, por lo que de- 
duzco que en esas bodas nórdicas, to- 
dos estaban de luna de miel. 


Vino de Miel 


Modo de preparación: Se mezclan 
dos partes de agua y una de miel de 
abejas. Por cada 10 litros de mezcla, 
se añade 1 gramo de subnitrato de 
bismuto, para evitar fermentaciones 
secundarias que podrían alterar el buen 
sabor y 5 gramos de ácido tartárico, 
con el cual se regulariza la fermenta- 
ción. Esta mezcla se pone a hervir has- 
ta que mengue 1/4 parte, o sea, res- 
tarán 3/4 partes de la mezcla. Luego 
se refresca, espumándola con un cu- 
charón grande para que se oxigene y 
se deja enfriar a temperatura ambien- 
te. Al estar fría se le añade un chorrito 
de miel virgen escurrida de un panal. 
Este preparado se pone a fermentar 
en barriles o toneles de madera apro- 
piados para este fin, se tapa muy bien 
y se guarda en un lugar frío y seco, 
donde no reciba la luz solar, durante 3 
ó 4 meses. 











Aquí en Venezuela y en otros paí- 
ses latinoamericanos, es un poco com- 
plicado, por eso de los barriles de ma- 
dera y el espacio. Esto es más bien 
una costumbre muy europea, donde 
el vino de miel se ha perfeccionado y 
aromatizado como el famoso Met de 
los alemanes, todavía bebida familiar 
y casera de algunos países europeos 
como Alemania, Polonia, Rusia y otros. 
Sin embargo, quise compartir con us- 
tedes esta receta para el que tenga la 
voluntad y las ganas de hacerlo. 

Una manera instantánea de hacer- 
lo, aunque no quede igual sino pareci- 
do, es hacer un coctel para varias per- 
sonas, de la siguiente manera: Se mez- 
clan en una tizanera: 1 botella de sidra 
o cualquier vino espumante, 1 botella 
de vino blanco, 2 latas de soda y 1 litro 
de miel o menos, según su gusto. Va 
mezclando y va probando. Se sirve in- 
mediatamente y bien frío antes de que 
pierda el efecto espumante. 

La miel de abejas está recomen- 
dada para todas las edades. Acostum- 
bre a su bebé a la miel de abejas, aña- 
diéndole 1/2 cucharadita a cada tete- 
ro, en vez de azúcar. Esto los manten- 
drá fuertes y saludables. Los ancianos 
y convalecientes, también encontrarán 
una extraordinaria fuente de energía 
en los productos del panal, bien sea la 
miel de abejas, el polen o la jalea real. 

Existe una infinidad de clases de 
miel de abejas. Imagine cuantas plan- 
tas y flores existen, para calcular la 
variedad de miel. Pero los seres huma- 
nos tendemos a complicarnos la vida 


y buscar productos del más lejano ex- 
tranjero, porque supuestamente son 
mejores. 

Pero si tomamos en cuenta que 
donde está la enfermedad también 
está la cura, entonces siempre escoje- 
remos la miel de abejas de nuestra 
localidad, así de simple. Por ejemplo, 
yo nací en Valencia, Edo. Carabobo, 
donde hay mucha miel de abejas de 
flor de naranjo; pues esa era la que 
mis padres nos daban en la noche an- 
tes de dormir, disuelta en una taza de 
leche tibia. 

La miel de abejas tiene diferentes 
apariencias y ésto es debido a que las 
abejas livan de diferentes flores y plan- 
tas. Por ejemplo, la miel de manzana 
que se consigue en el Edo. Mérida, en 
la vía hacía Jají, es tan espesa y acara- 
melada que parece una mermelada con 
mucha azúcar no disuelta; de no ser 
porque conozco al dueño que es 
apicultor y profesor de apicultura en 
la Universidad de Los Andes y me cons- 
ta que es 100% pura, creería que me 
están engañando. Cuando volteamos 
un frasco de vidrio con miel de abejas, 
siempre esperamos que sea trans- 
lúcida y que haga una gran burbuja; 
esto es buena señal de que esta pro- 
cesada industrialmente y eso está bien. 
Pero siempre nos queda la duda ¿será 
100% pura, mezclada o me estaran 
engañando? Pues para salir de dudas, 
mi amigo el Lic. Benjamín Molpo me 
dio una solución muy simple: cuando 
vaya a comprar miel, abra el frasco, 
introduzca la cabecita de un fósforo 





MIEL 


para que se moje con la miel, ahora 
trate de prender el fósforo; si prende, 
es pura y si no prende está adultera- 
da. 

En casi todas las recomendaciones 
que se dan en este libro, incluye la miel 
de abejas para repotenciar los remedios. 
No quiero extenderme más en fórmulas 
con miel de abejas, ni explicar porqué 
sirve para cada indicación; sin embar- 
go, sí les voy a dar una lista de enfer- 
medades que son tratadas con miel de 
abejas: Afecciones bronquiales, pulmo- 
nares y de las vías respiratorias tales 
como asma, catarro, bronquitis, refria- 
dos y tos, afecciones cardíacas, del es- 
tómago, afecciones de la garganta: 
inflamaciones, amigdalitis, anginas, ron- 
quera y afonía; reumatismo, enferme- 
dades del hígado, de los intestinos, de 
los ojos, los riñones, anemia, arterio- 
esclerosis, cálculos renales y de la veji- 
ga, cistitis, difteria, disentería, enfria- 
mientos, escarlatina, estreñimiento, 
grietas en la piel, gripe, heridas, insom- 
nio, intoxicación, irritaciones de la piel, 
nerviosismo, presión arterial, quemadu- 
ras, sabañones, úlcera y diabetes. Dejé 
la diabetes de último, para explicar que 
la miel de abejas puede ser consumida 
solamente por los diabéticos compen- 
sados, o sea, aquellos que mantengan 
su nivel de azúcar normal y estable y 
que estén bajo un estricto control mé- 
dico. Aunque parezca una osadía de mi 
parte recomendarla a los diabéticos, sí 
lo hago debido a que los azúcares que 
contiene la miel de abejas, tarda más 
en metabolizar que otras y 1 ó 2 cucha- 


raditas al día, no le harán daño siempre 
que se lo informe a su médico y repito, 
que sea un diabético compensado y su 
especialista lo autorice (ojalá que su 
médico sea de los que conocen de miel 
de abejas). Hay tanto que escribir so- 
bre la miel de abejas, que podría hacer 
un libro solo con este tema; pero quiero 
concluir con esta reflexión: 

“Todos deberíamos agradecer a las 
abejas, lo que ellas hacen por noso- 
tros. Pequeños y humildes animalitos 
como lo son las abejas, nos están pro- 
porcionando desde épocas remotas, 
una lección de sabiduría que al menos 
hay que reconocer con modestia y co- 
rresponder con dignidad”. 


MILENRAMA 
(Achillea millefolium) 


La Milenrama es una planta medi- 
cinal indispensable para la salud. Si 
bien ayuda a combatir muchas enfer- 
medades graves, es principalmente 
una hierba para la mujer. Las mujeres 
podrían evitar muchos trastornos, si 
tomaran a menudo la infusión de Mi- 
lenrama. 

Indicación: Menstruaciones irregu- 
lares, cáncer abdominal, trastornos del 
bajo vientre, inflamación de los ova- 
rios, incontinencia nocturna de la ori- 
na en niños y ancianos, contra el flujo 
blanco, descenso del útero, miomas, 
trastornos menopaúsicos, dolores de 
cabeza, migrañas, jaquecas, mareos, 
náuseas, afecciones de los ojos con 
lagrimeo, dolores punzantes en los ojos 











y hemorragias nasales. Es depurativo = 


de la sangre, combate las enfermeda- 
des de la médula y la osteoporosis, las 
hemorragias en general, la pesadez y 
los ardores de estómago. Estimula la 
actividad regular de los riñones, quita 
la inapetencia, elimina la flatulencia y 
los cólicos estomacales, las inflamacio- 
nes del sistema digestivo, los trastor- 
nos del hígado, aumenta la actividad 
intestinal favoreciendo la evacuación 
regular, ayuda en los dolores de es- 
palda y los dolores reumáticos. La in- 
fusión de Milenrama está indicada en 
caso de angina péctoris por sus pro- 
piedades contra los trastornos circula- 
torios. Los baños de asiento y los la- 
vados de Milenrama curan el prurito 
vaginal. 


Modos de preparación 


Infusión: Una cucharadita colmada de 
hierba por cada 1/4 litro de agua. Escal- 
dar y dejar reposar por 20 minutos. 

Tintura: Se recolectan a pleno sol 
las flores de Milenrama, se ponen en 
una botella de vidrio limpia, sin apre- 
tarlas. Se cubren con aguardiente de 
caña, se tapa bien y se pone a mace- 
rar a sol y a sereno por quince días. 

Baños de asiento: Durante la no- 
che, se ponen a macerar en agua 
fría 100 gramos de la planta entera de 
Milenrama. Al día siguiente, se pone 
al fuego hasta que rompa a hervir y se 
mezcla con el agua del baño. Estos ba- 
ños están indicados para comba- 
tir el descenso del útero, el prurito 
vaginal, las inflamaciones de los ova- 


rios, del colon y del aparato digestivo 
en general. 

Nota: Algunas personas confunden 
la planta Nido de amor con la Milenra- 
ma; son parecidas en su aspecto pero 
no iguales, sobre todo en sus propie- 
dades. Evite confusiones y procure 
cultivarla en su casa. Se da fácilmente 
en maceteros y las semillas las puede 
conseguir en los viveros o donde ven- 
den semillas. 


NARANJA 
(Citrus aurantium) 


Por todos es bien conocido lo salu- 
dable y agradable que es tomarse un 
jugo de naranja recién extraído. Sin 
embargo, para que pueda tener un 
efecto curativo en enfermedades 
específicas, tendríamos que tomar 
grandes cantidades de jugo de naran- 
ja, sobre todo para poder beneficiar- 
nos del ácido cítrico el cual es indis- 
pensable para fortalecer nuestro orga- 
nismo. 

Es por ello que desde hace más de 
15 años, estoy difundiendo por distin- 
tos medios de comunicación el uso y 
preparación del Té de Naranja, que se 
hace con toda la fruta a través de una 
decocción, después de haber extraído 
el jugo. Dicho jugo no se debe cocinar 
porque sino perderíamos todas su pro- 
piedades durante el cocimiento. Mejor 
tómeselo aparte, disfrute de una bue- 
na bebida y no tome tantos refrescos 
oO gaseosas. 











Análisis químico 

El ácido cítrico contenido en la na- 
ranja, actúa como agente medicinal 
porque su ácido es oxidante, depura- 
tivo, desinfectante y microbicida. 

El potasio de la naranja obra en el 
líquido sanguíneo como un desglose en 
masa, despejando de residuos vene- 
nosos a los glóbulos rojos de la san- 
gre, los cuales se fortifican debido a 
su despejamiento y tonificación, lo cual 
con la nutrición hace que aumenten 
en número. 

Por otra parte, la potasa contenida 
en la naranja en un 36%, obra como 
un gran depurativo, empleando las vías 
urinarias por su poderosa acción diu- 
rética. Además, obra sobre las grasas 
disolviéndolas, saponificando las no 
saponificadas y haciendo asimilables 
las no asimilables, especialmente so- 
bre las enfermedades del corazón, por- 
que sus sales obran directamente so- 
bre el miocardio estimulándolo y toni- 
ficándolo. 

La sosa es una sal que se encuentra 
en un 13% en la naranja, actuando como 
un gran estimulante del jugo 
pancreático, por tanto conviene mucho 
a los enfermos del hígado y del pán- 
creas. En el estómago, la sosa actúa so- 
bre la secreción clorhídrica y activa el 
proceso digestivo gastroduodenal, so- 
bre los riñones y la vejiga, donde su ac- 
ción diurética es tan importante como 
la de las sales de potasio. 

Pero más importante aún, es la 
acción de la sosa y del ácido cítrico 
como disolvente del ácido úrico, el te- 


rrible enemigo de los que padecen de 
artritis, reumatismo, cálculos en el hí- 
gado, vejiga y riñones y sobre todo, 
es importante su acción sobre las glán- 
dulas suprarrenales. 

La naranja alcanza un 25% de cal, 
siendo asimilable por ir unificada al 
azúcar de la naranja. La cal forma parte 
de nuestra sangre y de nuestro esque- 
leto óseo, razón por la cual la naranja 
es recomendable a los escleróticos, a 
los débiles de sangre pura, raquíticos 
y tuberculosos. 

La cal facilita el desarrollo de los hue- 
sos en los niños, así como los cría fuer- 
tes (no obesos) y resistentes los fetos 
en el vientre materno, cicatrizando fá- 
cilmente las lesiones pulmonares, si las 
hubiera por herencia de padres a hijos. 

Las sales de magnesia en la na- 
ranja, son las que obran eficazmente 
para corregir el estreñimiento, porque 
poseen la virtud de sobreexcitar el 
peristaltismo intestinal, obran como un 
fulminante sobre los residuos quími- 
co-patogénicos y al mismo tiempo, 
refrescan las vísceras internas. 

La naranja contienen un 8% de 
sales de magnesia; de ahí su eficacia 
neutralizadora. 

La naranja también contiene sales 
fosfóricas de un 9 a un 11%, muy im- 
portantes para el desarrollo del siste- 
ma nervioso del niño durante su pri- 
mer crecimiento y durante el desarro- 
llo prenatal o gestación. 

El ácido fosfórico de la naranja, 
despeja y alimenta el cerebro, ayudan- 
do mucho a los nerviosos, los que su- 











fren intoxicaciones, agotamiento, de- 
bilidad nerviosa y neuróticos. A los ra- 
quíticos, las sales fosfóricas les son 
convenientes, por sus efectos regene- 
radores y reconstituyentes de las fi- 
bras nerviosas y del plasma sanguí- 
neo. 

Las sales de hierro contenidas en 
la naranaja, desempeñan un papel 
principal en el enriquecimiento de las 
defensas químicas de la sangre, evi- 
tando que se vuelva anémica. El hie- 
rro ayuda a la hemoglobinización de 
la sangre, por ello su importancia en 
el tratamiento de las diferentes clases 
de hemofilia. La naranja contiene un 
9% de sales de hierro. 

Quise explicar tan detalladamente 
la composición química de la naranja, 
para que comprendan de una manera 
científica, su importancia. El jugo es 
importante, pero no es tan potente 
como la fruta entera. Sería muy bue- 
no que usted comiera naranjas ente- 
ras, con cáscara y todo, pero lo veo 
difícil. Por eso a continuación les doy 
mi receta de Té de Naranja, que sí con- 
tiene todas la propiedades arriba des- 
critas: 


Té de Naranja 


Una docena de naranjas cortadas por 
la mitad -24 mitades- después de ex- 
traerles el jugo, cocinarlas a fuego lento 
en cuatro litros de agua, hasta que se 
reduzca a la mitad -dos litros—-, colarlo 
en caliente. Cuando se enfríe, envasar- 
lo en un frasco de vidrio y guardarlo en 
la nevera bien tapado. No utilizar enva- 


ses plásticos, peltre, aluminio, ni acero 
inoxidable. 

Indicaciones: Retención de líqui- 
dos, artritis -elimina el ácido úrico- 
obesidad, estreñimiento, abdomen ex- 
pandido, falta de potasio, diurético, 
triglicéridos, colesterol, tensión alta, 
exceso de grasa, celulitis, mala circu- 
lación. Aporta grandes cantidades de 
potasio y vitamina C. 

Modo de uso: Una o dos tazas de 
este té tibio todos los días en la ma- 
ñana, después del desayuno o después 
del almuerzo. No debe combinarse este 
té con café, café con leche ni con nin- 
gún producto lácteo ya que no hacen 
buena combinación: produce cólicos. 
En caso de haberlos consumido, espe- 
rar dos horas antes de tomar el té de 
naranja o viceversa. 

Nota importante: El sabor del té de 
naranja es sumamente amargo y poco 
agradable al principio, sin embargo no 
debe endulzarse con nada, ya que cam- 
biará su composición. Más bien quere- 
mos aprovechar las propiedades que 
se encuentran en el amargo de la na- 
ranja. En caso de que su sabor sea in- 
soportable a su paladar, puede comen- 
zar con naranjas amarillas y tomar el té 
más diluido (esta recomendación tam- 
bién es para los menores de 12 años) 
hasta acostumbrarse a su sabor, luego 
emplear las naranjas de concha verde, 
que son las mejores. Otro truco es to- 
marlo con dos pitillos o pajillas coloca- 
dos en la parte trasera de la lengua y 
absorver. De esta manera no se siente 
el sabor amargo. 








En ediciones anteriores, indicaba 
que sólo se podía tomar una taza al 
día y antes de las dos de la tarde. Pero 
ahora que el té de naranja le ha dado 
la vuelta al mundo y he tenido contac- 
to con los que lo toman, mi experien- 
cia se ha ampliado muchísimo y el re- 
sultado es que pueden tomarlo a cual- 
quier hora y la cantidad de tazas que 
crean que necesiten, siempre y cuan- 
do no exageren; su reacción será el 
mejor indicador de las dosis perso- 
nalizadas. 

Para lo que más se ha usado este 
té, es para adelgazar y con resultados 
sorprendentes no sólo en estética sino 
también en salud. Sin embargo, algu- 
nas personas que no han logrado ba- 
jar de peso con este té, es porque 
creen que pueden continuar con sus 
malos hábitos alimenticios. Eso no es 
así; tienen que aprender a comer 
sanamente y con disciplina en los ho- 
rarios. Algo que engorda mucho son 
los bocadillos entre comidas. Les re- 
comiendo un buen desayuno, un al- 
muerzo aceptable y una cena ligera 
antes de las 8:00 pm. 

Entre comidas, tómese una taza de 
té de naranja lejos de café y produc- 
tos lácteos. Siga los consejos de un 
buen nutricionista y aprenda a alimen- 
tarse bien. 

Uno de los problemas que tenemos 
los seres humanos a la hora de comer, 
es que no masticamos bien los alimen- 
tos por estar tan apurados en la vida. Lo 
ideal es masticar de 20 a 30 veces cada 
bocado y así lograremos que el bolo ali- 


menticio llegue bien hidratado por la 
estimulación de las glándulas salibales, 
que se produce al masticar tanto. Nues- 
tra digestión será más liviana y los ju- 
gos gástricos se pondrán en funciona- 
miento con toda su capacidad, evitando 
que nuestro estómago se inflame, 
tratanto de moler todo ese alimento que 
usted hasta ahora no ha masticado bien. 
Además, liberará tensiones en el cuello 
y la mandíbula, razón por la cual mu- 
chas veces partimos nuestras propias 
piezas dentales por apretar tanto los 
dientes y muelas. Dormirá mejor y ejer- 
citará los músculos de su rostro, tonifi- 
cándolos y evitando su caída. 


Por qué el Té de Naranja cura las 
siguientes enfermedades: 


El estreñimiento, porque es un 
laxante suave. 

La diarrea, porque desinfecta el co- 
lon. 

La diabetes, por los álcalis que con- 
tiene. 

Los catarros y las bronquitis, por- 
que limpia el sistema respiratorio. 

El hígado, porque lo descongestio- 
na de venenos. 

La uremia, por su riqueza en sales 
químicas. 

La inapetencia, porque es estimu- 
lante de las glándulas digestivas y del 
estómago. 

La sífilis y la gonorrea, porque de- 
sinfecta y elimina de la sangre las bac- 
terias y microbios. 

Los tumores, porque quema el pus 
virulento. 








Los dolores de cabeza, porque des- 
peja de malos humores la sangre del 
cerebro. 

El mareo, porque centra el estó- 
mago. 

La artritis, reumatismo y la ciáti- 
ca, porque destruye el ácido úrico. 

El tifus y las fiebres altas, porque 
es oxidante y febrífugo. 

Las anginas y difterias, porque 
desinflama la garganta. 

La tuberculosis, porque desintoxica 
el organismo. 

La piorrea, porque desinfecta la 
boca y la sangre. 

La anemia y el escrofulismo, por- 
que destruye los malos humores de la 
sangre. 

El insomnio, porque despeja los 
nervios. 

Las arenillas y los cálculos, porque 
es oxidante y diurético. 

El asma y la tos, porque desinflama 
los bronquios y el pecho, además de 
fortalecer el sistema respiratorio. 

La obesidad, porque destruye el 
exceso de grasa y rebaja el abdomen. 

El sistema inmunológico, porque 
sube las defensas. 

El corazón, porque regulariza el rit- 
mo cardíaco. 

Los triglicéridos y el colesterol, por- 
que limpia las venas y arterias. 

Las adicciones al tabaco, alcohol y 
drogas, porque es amargo. 

La hipertensión, porque la sangre 
fluye libremente. 

Las várices, porque fortalece los va- 
sos capilares y elimina la sangre tóxica. 





Retención de líquidos, porque es 
diurético. 

Borrachera, porque neutraliza el' 
alcohol. 

Celulitis, porque elimina toxinas. 

Mala circulación, porque limpia la 
sangre. 

La piel, porque la oxigena. 

La vista y la memoria, porque a la 
cabeza llega sangre oxigenada. 

Este es el resultado de años de in- 
vestigación y la satisfacción de ver y 
tener los testimonios de cientos de per- 
sonas sanadas, con tan sólo tomar el 
té de naranja y aplicar otros principios 
básicos de salud. Aprovechen ustedes 
también los beneficios de esta sencilla 
pero eficaz receta. 


ORÉGANO OREJÓN 
(Lippia origanoides) 


El Orégano Orejón es una planta 
medicinal que se utiliza comúnmente 
para combatir la gripe, la tos, cálculos 
renales y vesicales, sinusitis, limpieza 
y dolor de oídos. 

Para aliviar los resfríados en los ni- 
ños, untar el zumo de las hojas de Oré- 
gano Orejón en la fontanela. Para la 
tos de los niños, preparar el tetero en 
una decocción de una hoja de Oréga- 
no Orejón y taza y media de agua la 
cual se dejará hervir por unos minu- 
tos, se deja entibiar y se endulza con 
miel de abejas. 

En los casos de sinusitis o catarros 
crónicos con descarga nasal verde, se 
licúa una hoja pequeña de Orégano 








Orejón en 30cc. de suero fisiológico, 
colar en una gasa y colocar el zumo 
obtenido en un frasco gotero que se 
guardará en la nevera y puede durar 
hasta una semana. 

Dosis: Una gota en cada fosa nasal 
3 ó 4 veces al día, por una semana. 

Las sustancias médicamente acti- 
vas del Orégano Orejón son los acei- 
tes esenciales, los taninos y los princi- 
pios amargos. La combinación de es- 
tas sustancias activas son un excelen- 
te remedio para las afecciones del 
tracto gastrointestinal. La desinfección 
de la vía digestiva va pareja a la acti- 
vación en la producción de jugos; los 
taninos son eficaces en los casos de 
diarrea, afecciones estomacales, del in- 
testino, la vesícula biliar, el hígado y 
los riñones. En todos estos casos se 
toma la infusión preparada en 1/4 li- 
tro de agua hirviendo y una cuchara- 
da de hoja bien picada, se deja repo- 
sar por 10 minutos y se toma una taza 
dos veces al día. Esta infusión igual- 
mente se toma en caso de diarrea con 
fenómenos fermentativos o de flatu- 
lencias, falta de apetito, dolor de es- 
tómago o dolores en la vesícula. 

En los casos de tos, asma, tosferina 
y bronquitis crónica se trata igualmen- 
te con esta infusión endulzada con miel 
de abejas; pero conviene antes tomar 
un baño de 10 a 20 minutos con una 
decocción de Orégano Orejón, abrigar- 
se bien y tomar la infusión para opti- 
mizar los resultados. El baño se pre- 
para con 100 g de la hierba en un litro 
de agua, se calienta hasta hervir y se 





cuela al cabo de 10 minutos. El líquido 
obtenido se agrega al agua del baño. 

La misma preparación para infu- 
sión, pero sin endulzar, sirve para ha- 
cer gárgaras en los casos de faringitis 
o para enjuagues bucales, contra la in- 
flamación de la mucosa bucal y de las 
encías. 

La infusión se utiliza también para 
corregir la menstruación y sus cólicos. 
Para el lavado de las heridas de todo 
tipo, se usa la decocción de Orégano 
Orejón combinada con flores de Man- 
zanilla. 

Efectos secundarios: Evite las 
sobredosis y durante el embarazo debe 
evitarse el uso interno. 

Tratamiento para los oídos 

Cocinar cuatro hojas bien carnosas 
de Orégano Orejón a baño de María, a 
fuego lento y bien tapada, hasta que 
las hojas suelten su propio líquido. Re- 
colectar este líquido con un gotero lim- 
pio, aplicar tres gotas en cada oído y 
taparlo con algodón. Hacer esto antes 
de acostarse a dormir por la noche. 

Supuestamente, con una aplica- 
ción cada seis meses es suficiente pa- 
ra mantener los conductos auditivos 
libres de cerilla acumulada. Sin em- 
bargo, si en la primera aplicación no 
drena, repita el tratamiento al día si- 
guiente. Si a pesar de esto no sale nada 
de sus oídos ifelicitaciones! sus con- 
ductos auditivos están limpios. Como 
medida preventiva, es aconsejable 
repetir el tratamiento cada seis me- 
ses. 











Este mismo preparado sirve tam- 
bién para calmar el dolor de oídos, apli- 
cando dos gotas en cada uno. 


PIRA 
(Amaranthus tricolor) 


Propiedades: Vegetal panacea, 
seudocereal. Contiene carbohidratos, 
proteínas, lípidos, vitaminas y mine- 
rales. r 

Otros nombres: Bledo, Amaranto, 
Caracas, Pira de conejo. En Perú: 
Quiwicha, Achis, Achita e Incajatajo. 
En Ecuador: Ataco y Sangoracha. En 
Bolivia: Coimi, Millmi y Trigo Inca, 
Ipacachaqui o Quinoa. En Argentina: 
Quinua del Valle. 

Características. Herbácea pequeña 
de fácil cultivo, tallos blandos de colo- 
res diversos, hojas opuestas y ente- 
ras, con flores muy pequeñas y espi- 
gas que contienen diminutas semillas, 
por las cuales se reproduce y se utili- 
zan como cereal. 

Usos: Se utiliza la planta entera. 
Las hojas y tallos tiernos, en infusio- 
nes. La planta entera, bien lavada y 
picadita, en tinturas. Las hojas, en las 
comidas: Imagine que las hojas de 
Pira, son Espinacas y elabore las mis- 
mas recetas de Cocina; Crema de Pira, 
Tortilla de Pira, Jugo de Pira con limón, 
etc. Las semillas que contiene la espi- 
ga, se ponen a tostar y se conservan 
en un envase de vidrio bien tapado; 
se utiliza como cereal para sus desa- 
yunos con leche, para empanizar, mez- 
clar en los jugos y batidos, como ador- 


no de sus galletas caseras, en fin el 
uso que usted quiera darles, como un 
potente cereal. Por cierto, en los Esta- 
dos Unidos vi que vendían galletas de 
Amaranto, muy sabrosas y bastante 
costosas. Y pensar que en nuestros 
países latinoamericanos, consideramos 
la Pira como un monte despreciable. 
Es hora de dignificar esta maravillosa 
planta que tanto abunda en nuestros 
países y por cierto, es gratis. 

Historia: Dice la historia según 
manuscritos antiguos, que el nombre 
del Valle de Caracas, se debe a que 
esta planta es originaria de lo que hoy 
en día es nuestra hermosa y super- 
poblada ciudad de Caracas. Nuestros 
indios Caracas la utilizaban como base 
de su alimentación, por lo que se ase- 
gura que ese era su gran secreto de 
salud, fortaleza, resistencia e inteligen- 
cia; razón por la cual los españoles en 
la época de la conquista, al descubrir 
el secreto de su alimentación, arra- 
saron con los campos de Pira, no solo 
en Venezuela sino también en toda 
Latinoamérica. Historias similares, na- 
rran en otros países donde esta planta 
se extendió. 

Indicaciones: Para mantener la ac- 
tividad cerebral, estimula las neuronas, 
mejora la memoria, para el agotamien- 
to cerebral; es antidepresivo y 
energizante. El zumo se usa como la- 
xante suave, el jugo, infusiones y tin- 
tura para controlar los dolores mens- 
truales, el reumatismo, la gota y las 
congestiones bronquiales. 








RABO DE ALACRÁN 
(Helitropium indicum) 


El Rabo de alacrán es una hierba 
que crece como monte durante todo el 
año. Es de poca altura, sus hojas ver- 
des son de 5-15 cm de largo y 3-10 cm 
de ancho, flores agrupadas en espigas 
en forma de rabo de alacrán (de allí su 
nombre), de 5-30 cm de largo. 

Decocción. La planta entera se pica 
en trozos pequeños y se deja en re- 
mojo durante toda la noche. A la ma- 
ñana siguiente se calienta todo, se le 
da un solo hervor y se tapa la olla, 
dejándola reposar por 30 minutos. Se 
cuela y se toma durante el día una o 
dos tazas a sorbos espaciados. El res- 
to se guarda en la nevera y se va ca- 
lentando la dosis correspondiente a 
cada toma. Agregar miel de abejas al 
gusto. Tómela para las siguientes in- 
dicaciones: disipa los hematomas, 
antiinflamatorio, produce sudoración 
para bajar la fiebre y eliminar toxinas, 
activa la secreción de la bilis a nivel de 
la célula hepática, antiespasmódico, 
resfriados y pulmonías. 

Cataplasmas.: Las cataplasmas de 
hoja de rabo de alacrán (ver cataplas- 
mas, modos de preparación), están in- 
dicadas para los hematomas, contu- 
siones, dislocaciones, espasmos, 
inflamaciones localizadas, lumbago, 
ciática, gota y dolores musculares. 

Baño de asiento: (Ver modos de 
preparación) indicado para todo lo an- 
teriormente arriba descrito, incluso los 
resfriados y pulmonías. Recuerde siem- 


pre abrigarse muy bien al salir del baño 
y acostarse arropado, para provocar 
la sudoración y el alivio casi inme- 
diato. 


REPOLLO 
(Brassica Oleracea) 


El repollo es una planta de la fami- 
lia de las crucíferas, originaria de Eu- 
ropa y cultivada desde tiempos inme- 
moriables, tanto por su valor alimen- 
ticio como terapéutico. 

Los antiguos padres de la medicina 
ya recetaban el repollo contra los cóli- 
cos, la disentería, para combatir fiebres, 
convulsiones y dolores de estómago. 

Entre las dolencias más comunes 
que acompañan los resfriados, tenemos 
la afonía que es la pérdida completa de 
la voz, producida por alteraciones de la 
laringe. Para combatirla, se licúan tres 
hojas grandes de repollo con un poco 
de agua y se endulza con miel de abe- 
jas; luego se cuela y se toma este pre- 
parado tres veces al día. 

El comer repollo crudo picadito como 
ensalada, ayudará tanto preventiva 
como curativamente a combatir la ane- 
mia. También se podrá consumir acom- 
pañándolo con otras verduras, que bien 
pudiera ser la zanahoria rallada. 

La Artritis, dolorosa enfermedad 
que se produce por la inflamación de 
una o varias articulaciones, se verá ali- 
viada consumiendo a menudo ensala- 
das de repollo crudo aliñadas con acei- 
te de oliva, abundante jugo de limón y 
un poquito de sal. 








Bastante comunes son las contrac- 
ciones espasmódicas dolorosas del in- 
testino, especialmente del gureso, co- 
nocidas popularmente como cólicos 
abdominales. Aquí también nuestro 
amigo el repollo, será de gran utilidad. 
Lavar bien tres o cuatro hojas grandes 
y después de secarlas, colocarlas so- 
bre la parte afectada, sujetándolas con 
una venda y dejarlas puestas durante 
dos horas aproximadamente. El alivio 
es inmediato. 

Para combatir el estreñimiento cor- 
te en trocitos 200 gramos de repollo y 
póngalos a macerar en sal durante tres 
horas; luego bote el líquido que se ha 
formado y alíñelo con aceite de oliva y 
podrá servir de acompañamiento en 
sus comidas. 

La odontalgia es el dolor de dien- 
tes, provocada por caries dental, neu- 
ralgia y otras afecciones, que puede 
llegar a estremecer de dolor a cual- 
quier persona, especialmente a los ni- 
ños; para combatirla saque de las ho- 
jas de repollo los nervios medianos 
grandes, píquelos finamente y calién- 
telos al vapor. Aplíquelos seguidamente 
sobre la mejilla durante dos horas, cu- 
briéndolos con un paño humedecido en 
agua caliente. 

Para la inflamación en las encías, 
coloque sobre éstas un nervio de la 
hoja de repollo en forma entera, apro- 
vechando su forma cóncava previa- 
mente calentado al vapor, hasta sentir 
el alivio deseado. Estas recomendacio- 
nes son solo para aliviar dolores y ma- 
lestares dentales, que por lo general 


aparecen en las noches y madrugadas. 
Lo antes posible debe acudir a su 
Odontólogo y llevar un control perió- 
dico con el especialista. 

El reumatismo agudo es el dolor o 
neuralgia que se siente en las articula- 
ciones y podrá ser aliviado sumergien- 
do las hojas de repollo enteras que sean 
necesarias, en agua hirviendo hasta que 
ablanden un poco, las cuales se deja- 
rán sobre la parte afectada durante 
media hora, cubriéndose con una toa- 
lla humedecida en agua caliente. 

Estas hojas colocadas en las par- 
tes adoloridas, absorverán el dolor, por 
lo tanto, no deberá usarse la misma 
hoja para otra área del cuerpo. 

Muchas personas puede que con- 
cluyan, que el repollo es un alimento 
pesado; sin embargo, es importante 
recordar el conocimiento que todos de- 
beríamos tener sobre las combinacio- 
nes de alimentos. El repollo no puede 
ser consumido en combinación con ali- 
mentos ricos en almidón, sino más bien 
con verduras sin almidón y de esta 
manera evitaremos las indeseables 
fermentaciones que pudieran produ- 
cirse por el desconocimiento de estas 
sencillas reglas de oro. 


El uso medicinal de la Sábila viene 
de tiempos muy remotos y tiene innu- 
nerables propiedades: es cicatrizante, 
antibiótico natural, hidratante, anti- 








manchas, antiarrugas y antialérgico 
entre otros. 

Es una planta que además de me- 
dicinal es sumamente decorativa y útil 
en todos los hogares; su mantenimiento 
es mínimo. Tener una planta de sábila 
dentro de su casa ahuyentará los zan- 
cudos y otras plagas indeseables. 


Jarabe de Sábila 


Licuar una taza de cristales de 
Sábila, una cebolla (preferiblemente 
morada), el jugo de un limón y 250 gr. 
de miel, envasar en un frasco de vidrio 
bien tapado y dejar macerar durante 
48 horas en un gabinete o donde no le 
pegue la luz solar. Transcurrido este 
tiempo se guarda en la nevera. 

Indicaciones. Para limpiar los bron- 
quios y los pulmones, fortalecer el sis- 
tema respiratorio durante y después 
de una gripe o virosis, expectorante, 
ayudante en procesos curativos de la 
piel y circulación sanguínea. 

Dosis: Dos cucharadas tres veces 
al día. 


Cristales de Sábila 


Los cristales de Sábila se encuen- 
tran en la parte interna de la penca de 
la planta y se extrae de la siguiente 
manera: se arranca con movimientos 
suaves y hacia los lados, la penca que 
esté más hacia afuera de la planta sin 
utilizar cuchillo, ella se desprende fá- 
cilmente. Lavar con agua para eliminar 
cualquier suciedad. Con un cuchillo cor- 
tar los lados de la penca para eliminar 
los dientes, luego eliminar todo lo ver- 


de cuidadosamente, hasta dejar blan- 
co y transparente el cristal. Se pone en 
remojo durante quince minutos para eli- 
minar la baba del cristal y se enjuaga 
con abundante agua. El cristal así tra- 
tado no tiene ningún aroma ni sabor y 
estará listo para sus preparaciones. 
Escoja siempre las pencas más grue- 
sas para su fácil extracción y recuerde: 
que no le quede ni un poquito de ver- 
de, que es lo que emana un olor des- 
agradable. Por cierto, este es el olor que 
ahuyenta la plaga, así que con la parte 
verde de la Sábila tendrá usted un buen 
repelente, colocándolas en las aguas es- 
tancadas y charcos que son cultivo fá- 
cil para todo tipo de plaga. Aquí ni los 
desechos se botan. 


Ponche de Sábila 


Media taza de cristales de Sábila, 
media taza de piña picada, dos tazas de 
té de jengibre. Licuar los ingredientes y 
endulzar con miel de abejas. Tomar este 
ponche todos los días en ayunas. 

Indicaciones: Triglicéridos, coles- 
terol, falta de energía, oxigenador, 
anticelulítico, elimina las toxinas, pu- 
rifica la sangre, mejora la circulación 
sanguínea, corrige el estreñimiento y 
la impotencia. 


Gel de Sábila 


Se licúan cristales de Sábila con 
poca agua, se envasa en vidrio y se 
guarda refrigerado. 

Indicaciones: Es excelente para los 
cuidados de la piel. Podemos aplicar- 
nos mascarillas en el rostro, utilizarlo 











sobre quemaduras de la piel, como ci- 
catrizante en los casos de raspones y 
heridas; es indispensable en el hogar 
para casos de accidentes menores, y 
como cura para el acné. Para darle bri- 
llo y fortaleza al cabello, se aplica en 
todo el cabello y se deja por media hora. 
Luego se lava con su shampoo de cos- 
tumbre. También puede aplicarlo sobre 
el cabello aún húmedo sin enjuagarlo, 
para darle más brillo y cuerpo a su ca- 
bellera. Después del baño, aplique el gel 
deSábila como loción humectante en 
todo su cuerpo incluyendo el rostro; al 
secarse queda la piel suave e hidratada 
y sin olor a Sábila, siempre y cuando 
usted haya seguido las instrucciones de 
limpiar bien los cristales. 

En caso de quemaduras solares, 
aplicar este gel frío de la nevera y como 
protector solar y bronceador es exce- 
lente. 

En caso de quemaduras graves de 
la piel: Preparar grandes cantidades de 
gel de Sábila y refrigerar; una vez bien 
frío se aplica con gasas esterilizadas, 
bien empapadas en gel, en el área de 
la quemadura durante veinte minutos. 
Cambiar las gasas (desecharlas cada 
vez) y seguir las aplicaciones por 24 
horas seguidas. El esfuerzo vale la pena 
y los resultados son sorprendentes. 
Transcurrido este tiempo el paciente ya 
se puede mover y su piel estará nota- 
blemente recuperada, los tejidos rege- 
nerándose y la persona aliviada. 

Una manera práctica de conservar 
este gel por varios meses (sobre todo 
porque los accidentes no avisan), es 


congelarlo en cubetas de hielo y siem- 
pre tendremos listo nuestro botiquín de 
emergencias en caso de quemaduras. 


toros de Sabila 


Modo de preparación: De una penca 
gruesa se sacan y limpian bien los cris- 
tales de Sábila. Con un cuchillo bien afi- 
lado se cortan en forma de supositorios 
y se envuelven individualmente en pa- 
pel de aluminio, se congelan y de esta 
manera se conservan por varios meses. 

Aplicación: Se descongela el supo- 
sitorio sacándolo de su envoltorio y se 
aplica de acuerdo a las necesidades. 

Indicaciones: Por vía rectal, para 
hemorroides, inflamaciones de los in- 
testinos y vías digestivas. Por vía 
vaginal, se aplica en la noche al acos- 
tarse para combatir infecciones 
vaginales, prolapso, inflamaciones de 
la matriz y de la pelvis, flujo vaginal y 
úlceras vaginales. No usar durante la 
menstruación ni en caso de estar em- 
barazada. 
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Otre usos ae risi DI 


El cristal de Sábila se coloca sobre 
quemaduras lo antes posible, para que 
no se formen ampollas ni sentir ardor, 
se coloca y frote sobre hematomas 
causados por cualquier tipo de golpes, 
sobre las heridas, para favorecer la 
coagulación de la sangre y evitar la 
infección. La cicatrización se efectúa 
rápidamente sin dejar marcas. El cris- 
tal de Sábila untado sobre todo el cuer- 
po de los animales domésticos, elimi- 
na los parásitos externos. 











Una onza de cristal de Sábila y una 
pizca de alcanfor, tomada dos veces al 
día, evita y cura la rubeola, la viruela 
y cualquier otra enfermedad eruptiva. 

Calentar una penca de Sábila sobre 
brasas y exprimir para obtener el zumo. 

Mezclar 15 ml. de este zumo con 
10 gramos de papelón, tomar en ayu- 
nas durante 30 días para curar el hí- 
gado. 

20 ml. de este zumo se mezcla con 
una cucharada de polvo de cúrcuma, 
se toma en ayunas por varios días para 
curar inflamaciones de la garganta, con 
o sin dolor. 


SALVIA 
(Salvia officinalis) 


La palabra “salvia” deriva del latín 
“salvare”, que significa salvar, curar. 
Esto da una idea de la gran estima que 
gozaba esta planta desde tiempos re- 
motos. 

Propiedades: La infusión de Salvia, 
bebida en forma regular, fortalece todo 
el organismo, previene la apoplejía y 
es muy eficaz contra los sudores noc- 
turnos y la gran debilidad que estos 
producen. Da muy buenos resultados 
en las convulsiones, las enfermedades 
de la médula y de las glándulas y con- 
tra los temblores de los miembros. Esta 
infusión actúa favorablemente sobre el 
hígado enfermo, los gases y demás 
molestias debidas a trastornos del hí- 
gado. También purifica la sangre, ayu- 
da a expectorar, limpia el estómago, 
abre el apetito, corta la diarrea y cura 


las indigestiones. Las picaduras de in- 
sectos se cubren con hojas frescas 
machacadas. En su uso externo, es un 
remedio excelente contra las anginas, 
las enfermedades e inflamaciones de 
la garganta y la boca: focos purulentos 
en los dientes, dientes sangrantes y 
poco firmes, flemones y atrofia de las 
encías. En estos casos se hacen gár- 
garas o se aplica un algodón empapa- 
do en una infusión fuerte de Salvia. 

Para las personas con debilidad 
nerviosa y las mujeres con problemas 
del bajo vientre, es muy aconsejable 
tomar de vez en cuando un baño de 
asiento de salvia. 

Aparte de su utilidad como planta 
medicinal, no olvide su uso como con- 
dimento. 


Modos de Preparación 


Infusión: Una cucharadita de Sal- 
via por cada 1/4 de litro de agua. Se 
escalda y se deja por 20 minutos. 

Vinagre de Salvia: Se llena una bo- 
tella de vidrio con toda la planta y se 
cubre con un buen vinagre de vino, se 
tapa bien y se deja macerar por 15 días 
a sol y sereno. El vinagre de Salvia es 
excelente para friccionar el cuerpo de 
personas débiles por haber pasado mu- 
cho tiempo postrados en una cama a 
causa de enfermedades prolongadas. 

Baños de asiento: Cuatro puñados 
de hojas se ponen a remojar en agua 
fría durante la noche. Al día siguiente, 
se calienta hasta romper a hervir, se 
cuela y se mezclan con el agua tibia 
para el baño. 








YERBABUENA 
(Mentha piperita) 


ontra el Stress 


Tomar una infusión de Yerbabuena 
y bañarse en ducha o bañera frotando 
el cuerpo ya enjabonado con un rami- 
llete de Yerbabuena fresca. 

Este procedimiento aporta mucha 
frescura al cuerpo, lo deja con una 
agradable fragancia, además de esti- 
mular la circulación sanguínea y eli- 
minar las células muertas. Para los 
bebés que no duerman bien por la no- 
che y que no dejan dormir, bañarlos 
en una bañerita con agua tibia de 
Yerbabuena en una habitación cerra- 
da sin corrientes de aire. 

Cuando nos bañamos con Yerba- 
buena, frotando nuestro cuerpo con 
sus hojas, estamos abriendo nuestros 
poros y permitiendo que los cristales 
de menta contenidos en sus hojas, 
penetren y saquen el humor y calor 
que produce nuestro cuerpo, cuando 
estamos en tensión. Ayuda a desinfla- 
mar esas partes adoloridas y tensas 
del cuello y toda la espalda; la sensa- 
ción es de alivio total y piel sana. 

La infusión de Yerbabuena, no sólo 
sirve para controlar el stress; tiene 
efectos antiespasmódicos y antiflatu- 
lentos. Se recomiendan tres tazas al 
día, para las personas con problemas 
de habla o gaguera. 

A los bebés, se les puede preparar 
su tetero en la noche con esta infu- 
sión, tanto para inducir el sueño, como 
para los gases y cólicos. 


Sazone sus comidas con Yerbabue- 
na, para darles un mejor sabor y faci- 
litar la digestión. 

Para los orzuelos: Una cataplasma 
de Yerbabuena puesta sobre el ojo, 
durante 20 minutos. Efecto antiinfla- 
matorio. 

El zumo de Yerbabuena puesto con 
una mota de algodón, para el acné 
nervioso. Frote su frente y las sienes 
con hojas de Yerbabuena fresca, para 
el dolor de cabeza, migraña y agota- 
miento. 

La infusión helada con jugo de li- 
món y papelón, es deliciosa y refres- 
cante para los días de calor. 

Hojas frescas de Yerbabuena lige- 
ramente machacadas, se colocan so- 
bre las áreas calientes e inflamadas de 
su cuerpo, para bajar la temperatura. 

Friccione su cuerpo con tintura de 
Yerbabuena, para refrescar y contro- 
lar los malos olores corporales. Muy 
útil para los varones en la edad del de- 
sarrollo. 

Rellene sus almohadillas con 
Yerbabuena seca y colóquelas en las 
zonas adoloridas. 


CADILLOS Y VERRUGAS 
(Euphorbia tirucalis) 


Cortar una ramita de la planta 
Euphorbia Tirucalis, conocida popular- 
mente como Pino de Palito o Palitro- 
que. De esta ramita brotará un líquido 
blanco cáustico, el cual hay que ma- 
nejar con cuidado, porque quema. Co- 
locar con un palillo de madera una gota 








de este líquido justo sobre el cadillo o 
la verruga una vez al día, por varios 
días seguidos hasta que se caiga. 

Nota importante: Colocar sólo una 
gota, ya que contiene una sustancia 
muy fuerte que puede quemar la piel. 
Evite el área de los ojos y los párpa- 
dos. 


FUMIGACIÓN AMBIENTAL 


En un recipiente apropiado, se que- 
man hojas secas de Eucalipto; cuando 
se halla producido el efecto de humo, 
se recorre toda la casa, se cierran las 
ventanas y 1/2 hora después se venti- 
la. Para espantar a los zancudos y otras 
plagas. Con cáscaras de ajo, cuando 
hay enfermos con gripe y virus. 


PICADURAS DE INSECTOS 


Ajo machacado con un poquito de 
sal, frotado sobre la picadura. 

Un pedazo del tallo blanco del Ajo 
porro, frotado sobre la picadura. 

La pulpa del tallito que sostiene la 
Auyama de la planta, se tritura con un 
poquito de agua y se aplica en la zona 
de la picadura. 

Hojas frescas de Berro, trituradas 
sobre la picadura. 

Leche de la concha del fruto o de 
los tallos de la Lechosa, sobre el sitio. 

Hojas de Llantén frescas y macha- 
cadas, puestas como cataplasmas so- 
bre la picadura del insecto. 

Cataplasma de las hojas trituradas 
de tres plantas diferentes (las que con- 


siga en el momento de la emergen- 
cia), colocada sobre la picadura y sos- 
teniéndola durante 5 minutos. 

Aplicando cualquiera de estas re- 
cetas desaparecerá rápidamente el 
ardor, dolor, inflamación, escozor y pi- 
cazón, en los casos de picaduras de 
avispa, abeja, arañas, hormigas y ala- 
cranes. 


PARA ELIMINAR LOS 
PIOJOS DE LA CABEZA 


Hervir una taza de aceite de Coco 
o Ajonjolí con cuatro cucharadas de ta- 
baco en trocitos. Dejar enfriar y colar. 
Mantenerlo en envase de vidrio. Fric- 
cionar el cuero cabelludo con este pre- 
parado y esperar dos horas. Luego la- 
var bien el cabello. Repetir la opera- 
ción por tres días seguidos, descansar 
una semana y repetir por tres días 
más. 











ASCARAS: MILAGROSAS 
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Se utilizan las cáscaras de papas 
blancas grandes (las que se usan para 
hacer papas fritas), bien lavadas y se 
cocinan durante cinco minutos en dos 
vasos grandes de agua, se deja reposar 
y se toma durante la mañana toda esta 
preparación, antes del almuerzo por 21 
días, descansar una semana y volver a 
repetir por 21 días más. No endulzar. 

Indicaciones. Desintoxicante natu- 
ral, diurético, limpia la vesícula y los 
riñones, contiene aminoácidos, devuel- 
ve la flexibilidad a las venas y evita la 
taquicardia. 
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Las cáscaras de dos manzanas ro- 
Jas, se cocinan durante cinco minutos en 
dos vasos grandes de agua y se deja re- 
posar durante diez minutos, se cuela y 
se toma un vaso 1/2 hora antes del al- 
muerzo por 21 días, descansar una se- 
mana y repetir por 21 días más. No en- 
dulzar. 

Indicaciones: Diarrea, infección 
bacterial del tracto digestivo, azúcar 
en la sangre, envenenamiento de la 
sangre por metales pesados; indicado 
a los profesionales de la odontología 
que trabajan con mercurio (amalga- 


mas), tipografías y petroquímicas en- 
tre otros. La cáscara de manzana tie- 
ne un alto contenido de pectina (in- 
grediente activo del Kaopectate) y con- 
tiene un mucílago que se acumula en 
el bolo alimenticio, hidratando así la 
digestión. No da estreñimiento. 


Para uso cosmético, tratamiento 
para el acné, infecciones de la piel, 
hidratante, emoliente y efecto anti- 
arrugas. 

Tomada se prepara cocinando las 
cáscaras de dos peras en dos vasos 
grandes de agua durante cinco minu- 
tos, se cuela y se toma un vaso en las 
mañanas, antes del almuerzo por 21 
días, se descansa una semana y se 
repite por 21 días más. No endulzar. 

Para elaborar las mascarillas facia- 
les, se utilizan las cáscaras del coci- 
miento anterior y se hacen papillas con 
ellas, se aplican sobre el rostro pre- 
viamente limpio, se deja puesto por 
15 minutos y se enjuaga con agua cla- 
ra. Se puede repetir esta mascarilla dos 
o tres veces por semana de acuerdo a 
sus necesidades. 





En una olla grande se ponen a co- 
cinar las cáscaras de una piña y la de 











un pepino, con suficiente agua hasta 
cubrirlas y se cocina por 15 minutos, 
se deja reposar hasta que se enfríe, 
se cuela y se guarda en la nevera. Se 
toma frío o al ambiente un vaso en la 
mañana, cuando se quiera lograr un 
efecto diurético e hidratante. Ideal para 
los climas calientes o cuando se ha 
deshidratado el cuerpo por exceso de 
exposición al sol, se puede tomar como 
bebida fría durante todo el día. 


CÁSCARA DE MANGO VERDE 
(Mangifera indica) 


La cáscara de Mango Verde se 
deshidrata en el horno, colocándolas 
en una bandeja bien extendidas a una 
temperatura de 200*C, hasta que esté 
tostada, sin quemarse y sin humedad. 
Pulverizarla en seco, bien sea con la 
mano, un rodillo o en la licuadora. El 
polvo que se obtiene se guarda en un 
frasco de vidrio bien tapado, en un ga- 
binete. 

Inaicaciones: Impotencia sexual, 
fertilidad, estimulante de la energía en 
general, antiestres, regula las funcio- 
nes hormonales, tensiones premens- 
truales, malestares menopaúsicos, 
ayuda a combatir las lombrices y pa- 
rásitos estomacales y controla las he- 
morroides. Este polvillo mezclado con 
aceite de ajonjolí, es bueno para 
masajear las encías inflamadas y 
adoloridas. 

Dosis: En una taza de agua hirvien- 
do se agrega una cucharadita de este 
polvo, se tapa la olla y se deja reposar 


por lo menos diez minutos, se cuela, 
se endulza al gusto y se toman una O 
dos tazas al día, según sea el caso. 


CÁSCARA DE LECHOSA 
(Carica papaya) 


La cáscara de lechosa se deshidrata 
con la misma técnica que la del man- 
go, al igual que las semillas haciéndo- 
lo por separado. Todo el proceso es el 
mismo. 

Se pueden consumir bien sea 
deshidratadas o cada vez que se pre- 
pare un jugo de lechosa, agregar por 
licuadora un trocito de cáscara de le- 
chosa fresca (2x2 cm/1x1 pulgada) y 
unas tres semillas de la misma, para 
prevenir y curar los parásitos estoma- 
cales y como antiinflamatorio en gene- 
ral, por su alto contenido en papaina. 


CÁSCARA DE HUEVO 


Las cáscaras de huevo tienen un 
alto contenido de calcio que siempre 
botamos a la basura pero de ahora en 
adelante lo vamos a aprovechar. En- 
juague bien las cáscaras de huevo (por 
dentro y por fuera), colóquelas exten- 
didas sobre una bandeja y cubra con 
una malla protectora, de tal manera 
que las cáscaras reciban ventilación y 
luz solar, a la vez que se protegen del 
polvo del ambiente e insectos. Deben 
permanecer por varios días en un lu- 
gar caliente y seco donde reciban la 
luz solar, hasta que queden bien 














deshidratadas y estén crujientes. Si el 
ambiente es muy húmedo, deje trans- 
currir por lo menos tres días al sol y 
luego las termina de deshidratar en el 
horno, cuidado que no se quemen. Una 
vez logrado ésto, las pulveriza en una 
licuadora que esté sin nada de hume- 
dad y el polvillo resultante, lo envasa 
en un frasco de vidrio bien cerrado y 
lo guarda en un gabinete. 

, Dosis: 1/2 cucharada dos veces al 
día, mezclado con las bebidas de su 
preferencia, cereales o ensaladas. Ni- 
ños: la mitad de la dosis de adulto. 

Indicaciones: suplemento natural 
de calcio, para fortalecer los huesos y 
evitar y controlar la osteoporosis. 

Abono para las plantas: Licúe una 
pocas cáscaras de huevo en un litro 
de agua y riegue una vez por semana 
sus plantas, especialmente los hele- 
chos y las plantas de interiores: de esta 
Manera se fortalecen las plantas y au- 
mentan la floración y el verdor. 


CORAZÓN 
Vino armónico 


Modos de Preparación 


Diez ramitas de Perejil (Petroselium 
crispus) -tallos y hojas- se ponen en 
un litro de buen vino blanco, se aña- 
den una o dos cucharadas de vinagre 
de vino puro. Se hierve a fuego lento 
por diez minutos. Retirar la espuma 
que se forme. A continuación se agre- 
gan 300 gr. de miel de abejas y se deja 
hervir lentamente por cuatro minutos 
más. Se cuela y se guarda en una bo- 
tella de vidrio, previamente esteriliza- 
da, bien tapada en la nevera. El poso 
que se forma se puede tomar con toda 
confianza. 

Indicaciones: En todos los casos de 
debilidad y afecciones del corazón, in- 
cluida la angina péctoris. Tome una o 
más cucharadas diarias si nota algún 
problema en el corazón, como: pun- 
zadas por cambios del tiempo o por 
disgustos. ¡Buena salud a su corazón 
con el Vino Armónico! 


DIABETES 


La diabetes es una enfermedad que 
en nuestros días se ha difundido de tal 
manera, que ya no respeta el que no 
exista la predisposición hereditaria, ni 
a los niños, que desde temprana edad 
ya tienen que abstenerse de los place- 
res de la infancia, estar a dieta riguro- 
sa y dejarse inyectar insulina. Por lo 
general, la causa de este mal suele ser 
la alimentación excesiva e insana de 








muchas personas. El gran número de 
enfermedades que tenemos hoy, de- 
muestra que el bienestar y el moder- 
nismo, no sienta bien a todos. La cla- 
ve está en hacer buen uso de nues- 
tros recursos. 

A continuación les voy a describir 
a los diabéticos, algunos remedios na- 
turales que han sido probados y con 
excelentes resultados, para que fo- 
menten la actividad del páncreas, eli- 
minando así la causa del origen de la 
diabetes. Recuerden asociar estos re- 
medios a una dieta baja en azúcares, 
féculas o harinas, eliminando dulces y 
postres almibarados. Es necesario el 
control médico periódico; y si sigue las 
instrucciones se sorprenderá de la no- 
table mejoría en corto tiempo. 

Escoja la receta que más se adap- 
te a sus posibilidades: 

Remojar 1 cucharada de semillas 
trituradas de cilantro en 1 vaso de 
agua, serenar toda la noche, tomar en 
ayunas durante mes y medio, licuando 
y colando previamente las semillas. 

Incluya en su dieta diaria: Jugo de 
col fermentada cruda, las zanahorias 
crudas, las cebollas y los ajos. Estos 
alimentos, comiéndolos cada día cru- 
dos, contribuirán a rebajar el azúcar. 

Siendo el Cálamo aromático un 
buen remedio contra casi todas las 
afecciones pancreáticas, ayuda tam- 
bién a curar la diabetes. Se pone a 
macerar durante la noche, una cucha- 
radita rasa de raíz de Cálamo con 1/2 
vaso de agua fria, se calienta ligera- 
mente al día siguiente y se cuela. Se 


bebe un trago antes y otro después de 
cada comida, es decir, 6 tragos al día. 
Cada diabético podrá comprobar el 
buen efecto de esos 6 tragos. 

Media cucharada de hojas de 
Sauco, se ponen en infusión en 1/4 
taza de agua hirviendo. Se deja repo- 
sar 10 minutos, se cuela y se toma 
dos tazas al día. 

Para controlar rápidamente los ni- 
veles de azúcar en la sangre, se toma 
una infusión de hojas del árbol de 
Urape o Casco de Vaca tres veces al 
día: una cucharadita de hojas bien pi- 
cadas en una taza de agua hirviendo. 
Se deja reposar por 20 minutos. 

El agua de Berenjena tiene efectos 
diuréticos, adelgazantes y niveladores 
del azúcar. Se toma una berenjena 
grande bien lavada, sin pelar. Se pica 
en ruedas, se pone en una jarra gran- 
de de agua y se guarda en la nevera. 
Se toma ésta como refresco. 

La infusión de Diente de León tam- 
bién es excelente para los diabéticos. 
También puede utilizar sus hojas en 
ensaladas y otras comidas. 

La raíz de Achicoria, representa la 
mejor verdura dietética para el diabé- 
tico. Se enjuagan las raíces varias ve- 
ces con agua, para reducir el sabor 
amargo. Para preparar el té de Achi- 
coria, se añade una cucharadita de una 
combinación de hierba y raíz, bien 
picaditas, a 1/4 litro de agua fría, se 
calienta hasta la ebullición y se deja 
cocinar por 3 minutos. Se cuela y se 
toman de 2 a 3 tazas diarias. Las mis- 

mas proporciones y modo de prepara- 
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ción, suplantando el agua por vino 
blanco seco, sirven para preparar el 
vino de Achicoria, el cual se tomará 
calientico, una o dos copitas al día, a 
sorbos espaciados, no solo para con- 
trolar la diabetes, sino también para 
despejar el hígado y el bazo, dolor de 
estómago, fiebres y debilidad del co- 
razón. 

El Ajo Porro (Puerro) se come cru- 
do con todas las hojas verdes y el tallo 
blanco, en rodajas, acompañando las 
ensaladas y otras comidas. 

Vino de Ajo Porro: 1/2 kilo de Ajo 
Porro cortado en rodajitas delgadas, 
con hojas y tallo, se mezcla con una 
botella (0.7 1.) de vino blanco seco, se 
tapa, se agita bien y se deja reposar 
durante 24 horas a la sombra. Se cue- 
la y se envasa nuevamente en la bo- 
tella, se guarda en la nevera y se toma 
cada día un trago (uno solito) por la 
mañana y otro por la noche. Los resi- 
duos que quedan en el colador, guár- 
delos en la nevera o úselos inmediata- 
mente para sazonar sus comidas. 
Como ven, los diabéticos también pue- 
den comer y beber sabroso; todo es 
cuestión de conocer cómo funcionan 
las cosas y utilizarlas. 


Nombre de las plantas 
Castellano-Latín 


Cilantro: Coriandrum sativum 

Col o Repollo: Brassica oleracea 
Cálamo aromático: Acorus calamus 
Sauco: Sambucus mexicana 

Urape o Casco de vaca: Bauhinia 
megalandra 





Berengena: Solanum esculentum 
Diente de León: Taraxacum officinale 
Achicoria: Cichorium intybus 

Ajo Porro: Allium porrum 


TRATAMIENTO 
DESINTOXICANTE 


Una cucharada de aceite de Rici- 
no (Ricinus communis), un pedaci- 
to tamaño pastilla de Jengibre (Zin- 
giber officinale) crudo, y un vaso de 
agua. 

En ayunas, media hora antes de 
desayunar, tome primero el aceite, lue- 
go trague el jengibre con el vaso de 
agua. Si se sigue este tratamiento por 
48 días, se logra la desintoxicación to- 
tal del organismo y, en consecuencia, 
una mejor circulación sanguínea. Eli- 
mina la celulitis, manchas, espinillas, 
alergias, fiebre intestinal y todo efec- 
to producido por un intestino cargado 
de sarro intestinal acumulado por años. 
Por lo tanto, no piense que 48 días son 
muchos si lo compara con la cantidad 


de años de haber acumulado toxinas. _ | 


Al principio será un poco desagradable 
pero se irá acostumbrando: tendrá 
evacuaciones abundantes, sin llegar a 
ser diarrea, varias veces al día, luego 
se normalizará. 

Evite tomar café y té negro o cual- 
quier alimento intoxicante durante el 
tratamiento. Incremente el consumo 
de verduras frescas, hortalizas y fru- 
tas en su dieta de costumbre y vera 
resultados sorprendentes. 








Otros tratamientos 
desintoxicantes 


Licuar 1 Guayaba madura (Psidium 
guajava), 3 hojas tiernas de la guaya- 


ba y 1 vaso de agua. Colar y tomar 


este batido a sorbos espaciados una 
vez al día, para desintoxicar el cuerpo 
de alcohol, tabaco y drogas. 

Licuar 1 Pepino (Cucumis sativus) 
entero sin pelar, 5 semillas de Cilantro 
(Coriandrum sativum) y 1/2 vaso de 
agua. Endulzar con miel de abejas al 
gusto y tomar un vaso diario para lim- 
piar los pulmones y desintoxicar el or- 
ganismo. 


ESTREÑIMIENTO 


El agua de Linaza, tomada en cada 
comida normaliza la digestión. 

- Son muy eficaces los Higos y las 
Ciruelas puestos en remojo durante la 
noche y comidos por la mañana en 
ayunas; también el tratamiento desin- 
toxicante descrito en la página 133 y 
el ponche de Sábila. 

Da muy buenos resultados tomar 
de media a una taza en ayunas de in- 
fusión de Achicoria: cura los casos más 
pertinaces. Se consiguen óptimos re- 
sultados combinando esta infusión con 
el pan de higos. 


Pan de Higos 


Se lavan medio kilo de Higos se- 
cos, se muelen y se amasan con 5 gr. 
de hojas de Sen. Se conforman a modo 
de chorizos, se envuelven en papel de 
aluminio y se guardan en la nevera. 








Cada mañana en ayunas se come un 


trocito del tamaño de una avellana; un 


tercio de esta porción para los niños. 
Cualquiera de estas recetas ayuda a 
corregir el estreñimiento y normalizar 
las evacuaciones. Escoja la que más 
se adapte a sus necesidades y lo que 
esté a su alcance. 

Cocinar de 2 a 5 cucharaditas de 
afrecho en 1 taza de leche o agua, 
hasta que tome la consistencia de un 
atol. Tomar diariamente en ayunas. 

Se hierven 2 cucharadas de ceba- 
da en granos en un 1 litro de agua du- 
rante 30 minutos, se cuelan los gra- 
nos y se utiliza el agua en la prepara- 
ción de los teteros. 

Hervir 2 cucharadas de linaza en 1 
litro de agua durante 30 minutos, co- 
lar y utilizar el agua en la preparación 
de los teteros. 

También se pueden preparar los 
teteros en un guarapo de papelón 
clarito. 

Remojar desde la noche anterior 1 
cucharada de ajonjolí tostado en un 
poquito de agua. Al día siguiente y en 
ayunas, masticar el ajonjolí hasta sen- 
tirlo bien triturado, tragarlo y beber 
una tacita de leche tibia. 

Hervir las hojas del penacho de la 
piña ya machacadas, en 8 vasos de 
agua hasta reducir el líquido a 4 va- 
sos, colar, endulzar con papelón o 
azúcar morena y tomar varias veces 
al día. 

Hervir 6 gramos de hojas de sauco 
en 1/2 litro de agua. Tomar 1 taza dos 
veces al día. 








Hervir 1 cebolla blanca picadita en 
8 vasos de agua hasta reducir a 1 vaso, 
endulzar con azúcar morena o papelón 
y tomar diariamente por una semana. 

Hervir 15 gramos de la pulpa del 
tamarindo durante 15 minutos, en dos 
tazas de agua. Tomar una taza en ayu- 
nas y otra al acostarse, durante 5 días. 

Mezclar y tomar en ayunas duran- 
te 1 semana ó 1 mes (dependiendo 
del caso); 1 tacita de leche tibia, 1 ta- 
cita de yogurt natural, 2 cucharaditas 
de aceite de ajonjolí y dos cucharaditas 
de papelón rallado. 

Dejar remojando en una taza de 
agua: 2 cucharadas de afrecho, 2 cucha- 
radas de semillas de linaza y 5 ciruelas 
pasas. Al día siguiente agregar 1 cucha- 
rada de miel y el jugo de medio limón. 
Masticar todo muy bien en ayunas. 

Estos preparados deben combinar- 
se con una dieta rica en fibras, horta- 
lizas y frutas. Dos vasos de agua fría 
en el desayuno, ayuda muchísimo. 


Nombre de las plantas 
Castellano-Latín 


Linaza: Linum usitatissimum 
Higo: Ficus carica 

Ciruela: Prunus doméstica 
Achicoria: Cichorium intybus 
Salvado de trigo o Afrecho: Triticum 
sativum 

Cebada: Hordeum vulgare 
Ajonjolí: Sesamum indicum 
Piña: Ananas comosus 

Sauco: Sambucus mexicana 
Cebolla: Allium cepa 
Tamarindo: Tamarindus indica 





HEMORRAGIAS 


Se hierven 4 ó 5 Dátiles sin semi- 
llas en una taza de leche y se deja re- 
posar. Al enfriarse, se agrega miel de 
abejas. Tomar diariamente durante 24 
días para fortalecer los capilares. Este 
preparado elimina las hemorragias de 
cualquier parte del cuerpo siempre que 
no sean naturales. 

Si hay hemorragia interna o en la 
boca, tomar una onza de zumo de hoja 
de Lengua de Vaca con agua dos ve- 
ces al día, durante dos o tres días se- 
guidos. 

El zumo de hoja de Lengua de Vaca 
untado sobre las heridas, ayuda a la 
coagulación de la sangre y a la cicatri- 
zación. i 

La ceniza del Tabaco, aplicada di- 
rectamente sobre las heridas, también 
favorece la coagulación de la sangre. 


MEJORE SU HÍGADO 


Pele y corte una Piña en trocitos, 
colóquela en un frasco de boca ancha 
y agregue miel de abeja suficiente para 
cubrirla. Guarde el frasco bien tapado 
por una semana, en un gabinete. 
Transcurrido este tiempo, los trocitos 
de Piña están listos para comer. Con- 
suma una cucharada de estos troci- 
tos, bien masticados, dos veces al día 
durante una o dos semanas. Guarde 
en nevera. 

Una onza de cristal de sábila, 5 
granitos de pimienta negra tritura- 
dos, un pedazo de jengibre machaca- 








do, una cucharada de jugo de limón 
maduro y una o dos cucharadas de miel 
de abejas. Licuar todo y tomar en ayu- 
nas diariamente durante 90 días, para 
mejorar el funcionamiento del hígado. 

Tomar 2 veces al día, durante 24 
días: 4 a 6 cucharadas de jugo de piña 

mezcladas con 1 ó 2 cucharadas de 
miel de abejas. 

Pedazos del fruto de la piña, se 
comen con sal y pimienta negra en 
polvo, para curar la indigestión y esti- 
mular el hígado. 

La infusión de Milenrama (ver Mi- 
lenrama) bien Caliente, ayuda a con- 
trolar los trastornos del hígado. 

También funciona muy bien la infu- 
sión de Llantén y Tomillo combinadas. 

Para la cirrosis e inflamaciones del 
hígado, se colocan cataplasmas al va- 
por de Cola de Caballo. Se aplican so- 
bre el área del hígado durante toda la 
noche, en la mañana por 2 horas y nue- 
vamente 2 horas en la tarde, estando 
el enfermo en cama. Las cataplasmas 
hay que cubrirlas y envolverlas bien, 
para evitar un enfriamiento por evapo- 
rización (Véase: Cola de Caballo y Ca- 
taplasmas de hierbas al vapor). 

Una cucharadita de raíz de Cálamo 
aromático en una taza de agua fría, se 
deja macerar toda la noche. Por la ma- 
ñana se calienta un poco, se cuela y se 
bebe un solo trago antes y otro des- 
pués de las comidas. En total son 6 tra- 
gos al día; más, no hay que beber. La 
tisana se calienta cada vez al baño 
María. Cada día se repite el mismo pro- 
ceso durante 8 días o hasta notar la 





mejoría. Además para curar trastornos 
del hígado, este tratamiento también 
sirve para todo el aparato digestivo, in- 
cluyendo la vesícula, el bazo y el 
páncreas. 


LEUCEMIA 


Se recomienda la siguiente mezcla 
de hierbas: 20 gr. de Verónica, 25 gr. 
de Galio, 25 gr. de Milenrama, 30 gr. 
de brotes de Sauco, 30 gr. de Calén- 
dula, 30 gr. de Celidonia, 30 gr. de Orti- 
ga, 15 gr. de Hipérico, 25 gr. de Ulma- 
ria, 15 gr. de raíz de Diente de León. 

Para preparar la infusión se toma 
una cucharada colmada de esta mez- 
cla para cada 1/4 de litro de agua. En 
el transcurso del día se deben beber, a 
sorbos espaciados, al menos dos litros 
de infusión. 

Es preferible utilizar las hierbas fres- 
cas, recién recolectadas, aunque sea al- 
guna de ellas. Si bien es difícil encontrar 
todas estas hierbas frescas, no es impo- 
sible y bien vale la pena el esfuerzo. 

En la mayoría de los casos la leuce- 
mia tiene origen en el bazo, es recomen- 
dable tomar aparte seis tragos de infu- 
sión de raíz de Cálamo Aromático, o sea, 
1 sorbo antes y otro después de cada 
comida; en total seis diarios, no más. 


Nombre de las plantas 
Castellano-Latín 

Verónica: Verónica officinalis 
Galio: Gallium verum 
Milenrama: Achillea millefolium 
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Sauco: Sambucus mexicana 
Caléndula: Caléndula officinalis 
Celidonia: Chelidonium majus 
Ortiga: Urtica dioica 

Hipérico: Hipericum perforatum 
Ulmaria: Filipéndula ulmaria 
Diente de León: Taraxacum offinale 


OSTEOPOROSIS 


La semilla molida de Alholva 
(Trigonella foenum-graecum) —hari- 
na de Alholva- da muy buenos resul- 
tados en el tratamiento de la osteopo- 
rosis. 

Preparación y dosis: Cuatro veces 
al día se toma media taza de infusión 
de Milenrama. A dos de éstas, se le 
agrega, a cada una, media cucharadita 
de harina de Alholva. 

Una vez al mes, se toma un baño 
de inmersión de Milenrama, prepara- 
do con 200 gr. de Hierba. El baño no 
debe cubrir el corazón y debe durar 
veinte minutos. Las aplicaciones dia- 
rias en todo el cuerpo de la tintura de 
Milenrama también son muy conve- 
nientes. Para aliviar eficazmente los 
dolores: tomar tres veces al día una 
cucharada de tintura de Caléndula di- 
luida en una tacita de agua y aplicar la 
crema Maravilla Szym. 





TRATAMIENTO 
PARA LA PROSTATA 
` SISAL 
(Agave sisalana) 


Asar una penca grande y gruesa 
de Sisal, ágave, cocuy o cocuiza. Cuan- 
do se ablande y comience a sudar, 
prensarla con un rodillo para sacarle 
el zumo, recolectarlo en un recipiente 
de vidrio y guardarlo bien tapado en 
la nevera. Aparte, preparar un guara- 
po de papelón y refrigerarlo. 

Uso: Mezclar una cucharada de 
zumo de Sisal con seis cucharadas de 
guarapo de papelón. 

Dosis: Tomar este preparado tres 
veces al día por quince días para el 
tratamiento curativo. Como método 
preventivo, hacerlo cada seis meses 
por tres días. 

En el caso del tratamiento curati- 
vo, si una vez transcurridos los quince 
días, se nota una mejoría pero no la 
curación, se puede proseguir quince 
días más o hasta obtener los resulta- 
dos deseados. 

Otras indicaciones. Este tratamien- 
to se aplica también para corregir la 
incontinencia de la orina, tanto en el 
hombre como en la mujer. 


HINOJO 
(Foeniculum vulgare) 
Tintura de Hinojo: Un hinojo com- 
pleto, se pica en rueditas y se pone en 


un frasco de vidrio de boca ancha. Se 
cubre con aguardiente de caña (1 litro), 
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se tapa bien y se deja macerar a sol y 
sereno durante una semana. Se cuela, 
se filtra y se vuelve a envasar en frasco 
de vidrio bien tapado, se guarda en un 
gabinete, evitando la luz solar y el calor. 
Dosis. Diez gotas de tintura de hi- 
nojo, diluidas en una tacita de agua 
(1/8 1.) dos veces al día, por veintiún 
días consecutivos. Se descansa una se- 
mana y se observan los resultados; si 
es necesario se repite el tratamiento, 
hasta obtener los resultados deseados. 
Indicaciones: Inflamación de la 
próstata, inflamación e infección de las 
vías urinarias. Es un diurético suave 
que no baja el potasio, sino que esti- 
mula las funciones renales. Mientras 
mas orine con este tratamiento, es que 
más toxinas está eliminando. También 
ayuda a controlar el flujo menstrual y 
los dolores de vientre, por su efecto 
antiespasmódico y antiflatulento. En el 
caso de los asmáticos, se puede fric- 
cionar el pecho con un poco de esta 
tintura, para aumentar la capacidad 
respiratoria. 


RINITIS, SINUSITIS Y 
OBSTRUCCIONES NASALES 
LENGUA DE VACA 
(Rumex crispus) 


Problemas Mayores 


Triturar en un mortero unas hojas 
de la planta Lengua de Vaca, agregar 
unas gotas de jugo de limón y aplicar 
esta pasta sobre toda la nariz, las cejas 
y el entrecejo -senos paranasales-. 





Acuéstese por veinte minutos, luego 
retire con agua. Repita la aplicación por 
ocho días seguidos. 

Nota importante: Es posible que 
durante el tratamiento sienta moles- 
tias o mucha presión en la frente y la 
nariz. En el transcurso de los ocho días, 
puede también expulsar elementos 
extraños y malolientes de los conduc- 
tos nasales. No se asuste por esto, 
asústese de haberlos tenido y no 
haberlos expulsado antes. También 
puede causar irritación en la piel, por 
lo que se recomienda después de re- 
tirar la cataplasma y enjuagar con 
abundante agua, aplicar una crema 
calmante para la piel y aguantar por 
unos días alguna pequeña irritación 
que aparezca; pero bien vale la pena, 
porque los resultados serán sorpren- 
dentes. 


Otros datos importantes 


La Lengua de Vaca es conocida por 
otros nombres: Acedera (en Europa), 
rabo de rata y pega pega en Latino- 
américa. Pertenece a la familia de las 
Poligonáceas y dependiendo de las lati- 
tudes donde crezca, tendrá formas va- 
riadas. Por ejemplo en Europa, crece 
como una planta entre los 30 y 60 cm. 
de alto, mientras que en los países tro- 
picales, crece como un bejuco largo. 
Todos estos datos debe tenerlos en 
cuenta a la hora de su reconocimiento. 

En la antigua bibliografía, se habla 
sobre todo de esta planta como refri- 
gerante, que se administraba contra las 
fiebres internas y calenturientas y las 








pestilentes, para refrescar a los enfer- 
mos. En estos casos se toma una o dos 
tazas de té de Lengua de Vaca, que se 
prepara de la siguiente manera: para 
una taza de té se hierve 1/2 litro de 
agua con una cucharada de planta 
picadita, durante unos pocos minutos, 
se cuela y se bota el agua; se repite 
este mismo proceso por segunda vez y 
a la tercera, es que se deja la planta 
con 1/4 litro de agua hirviendo, repo- 
sada durante 10 minutos. 

Todo este proceso es necesario, ya 
que la Lengua de Vaca o Acedera, en 
sus principios activos contiene Oxalato 
Potásico y Acido Oxálico en pequeñas 
cantidades, pero son sustancias vene- 
nosas que deben ser descartadas por 
este método, para poder ser utilizada 
por vía interna. 

No emplear en curas de larga du- 
ración, que sobrepasen los ocho días 
ni utilizarla en niños. 

Otras indicaciones del té de Len- 
gua de Vaca: Diurético, antiescorbú- 
tico, depurativo, laxante, aperitivo, es- 
timulante hepático, refrescante, 
antiulceroso, estomacal, proveedor de 
vitaminas (especialmente la C), eme- 
nagogo, febrifugo, antiasmático, emo- 
liente, estimulante intestinal, tónico y 
astringente. 


Aplicaciones 


Abscesos. Cataplasma de planta 
cocida en agua y triturada. Renovar 
cada dos o tres horas. 

Acné: Infusión, una taza cada 12 
horas, durante 8 días. 





Ulceras pútricas y gangrenosas: 
Jugo de la planta recién exprimido. Re- 
cubrir con gasa y venda, cambiar cada 
3 horas los primeros 2 días y al co- 
menzar a ver la mejoría, se separan 
las aplicaciones cada 6 horas, hasta 
llegar a renovar cada 12 horas. Este 
tratamiento no debe sobrepasar los 8 
días. 


PROBLEMAS MENORES 
QUINCHONCHO, GUANDU 
(Cajanus indicus) 


Poner a hervir en agua un puñado 
de quinchonchos hasta que comiencen 
a oler. Aspirar el vapor que emanan 
justo antes de ir a dormir. Evitar toda 
corriente de aire, ventilador, aire acon- 
dicionado, neveras, agua en la cara O 
cualquier otro factor que pueda enfriar 
las fosas nasales durante la noche. A 
la mañana siguiente, entibiar ligera- 
mente el agua colada con la que se 
hizo la vaporización la noche anterior; 
llenar un gotero limpio con esta agua 
e introducir en cada fosa nasal. Tapar 
la nariz y echar la cabeza hacia atras 
por unos minutos; luego inclinar la ca- 
beza hacia adelante y expulsar el lí- 
quido con fuerza. No se asuste por lo 
que pueda expulsar por la nariz, ya que 
se desprenderán de los senos 
paranasales los elementos tóxicos que 
estaban causando la sinusitis. Inclu- 
so, podría expulsar pólipos. 

Repita este tratamiento por ocho 
días seguidos o hasta que sienta me- 
joría. 








Estas vaporizaciones las puede ha- 


cer bien sea con el grano o con la 
hojas tiernas de la planta, que es | 
más recomendable, pero no siempr 


tenemos acceso a ésta, pero si al gra- 


no que se vende en los mercados. 
Otros usos 


El cocimiento de las hojas tier- 
nas del Quinchoncho, se usa en ba- 


ños calientes para sacar el frío del cuer- 
po, en los casos de bronquitis, neu- 
monía, pulmonía, catarros, tos cróni- 
ca y cualquier otro enfriamiento del 
cuerpo. 

La infusión de las hojas o el grano, 
se toma para la retención de orina, cál- 
culos en la vejiga, blenorrea (inflama- 
ción crónica de la mucosa de los órga- 
nos genitales, debido al gonococo). 

En fomentaciones y cataplasmas, 
para los dolores reumáticos y de ca- 
beza. 

Para los dolores de muela, se to- 
man buches, haciéndose el cocimien- 
to en vino. 


TEMBLOR EN EL CUERPO 
PICAPICA 
(Mucuna pruriens) 


Tostar las semillas de la planta de 
Picapica y triturarlas para reducirlas a 
polvo. Disolver en agua 2 gr. de este 
polvo y tomarlo diariamente dos o tres 
veces al día por tres meses. 

Este preparado cura los temblores 
del cuerpo, incluso los producidos por 
el mal de Parkinson. 





ÚLCERAS ESTOMACALES 


Pelar y cortar dos Plátanos madu- 
ros, hervirlos en un litro de agua, 
licuarlos y agregar: dos cucharadi- 


tas de Jenjibre en polvo, dos cuchara- 
ditas de Comino en polvo, dos cuchara- 


ditas de mantequilla sin sal y dos cu- 
charadas de papelón o azúcar more- 
na. Mezclar todo y cocinar a fuego lento 
por diez minutos, quitar del fuego y 
dejar enfriar. Tomar todo el preparado 
en tres o cuatro veces en un día, por 
48 días. 

Incinerar las hojas de Cambur 
manzano en una vasija cerrada, tritu- 
rar. Tomar en ayunas, la ceniza (3 gra- 
mos) y diluirla en yogourt, durante 24 
días. 

Cocinar una sopa de cebada, apa- 
gar el fuego y agregar hojas de Malva, 
para curar las úlceras del estómago y 
el intestino. 

Un remedio instantáneo para la aci- 
dez y ardor del estómago, es rallar_la 
papa cruda con su concha muy bien 
lavada. Colar exprimiendo la ralladura 
y tomar el líquido obtenido, antes de 
la comida. 


Nombres de las plantas 
Castellano-Latín 


Plátano: Musa sapientum 
Jengibre: Zingiber officinale 
Comino: Cominum cyminum 
Cambur: Musa paradisiaca 
Cebada: Hordeum vulgare 
Malva: Malva vulgaris 
Papa: Solanum tuberosum 








veinte minutos, luego retire la gasa y 
enjuague con abundante agua fresca. 

Si las bolsas debajo de los ojos son 
su problema, repita esta aplicación va- 
rios días a la semana y se sorprenderá 
de los resultados. 

Hervir varias hojas de lechuga en 
muy poquita agua, dejar refrescar, co- 
lar y enfriar en la nevera. Aplicar com- 
presas humedecidas en esta infusión 
sobre los párpados, mientras reposa 
durante 20 minutos. Indicada para los 
ojos cansados. 

Para eliminar la hinchazón de los 
párpados, las bolsas y las ojeras, apli- 
que compresas empapadas en infusión 
fría de Romero. 


RECETAS DE BELLEZA 


ENDURECEDOR 
PARA LAS UÑAS 


Un brillo de uñas, un diente de aj 
triturado, ocho gotas de jugo de limó 
y cinco gotas de yodo blanco. 

Preparación: Mezclar todos los in 
gredientes en el frasco de brillo trans 
parente. 

Aplicación: Durante quince días, 
aplicar una capa diaria del preparado, 
sobre las uñas. A los quince días ten- 
drá quince capas de endurecedor, re- 
muévalas. Para ese entonces sus uñas 
deberán estar largas, fuertes y resis- 
tentes. Aplíquese este endurecedo 
como base antes de pintar las uñas y 
utilice siempre un esmalte mate o 
cremoso. No use los esmaltes naca- 
rados. 































TRATAMIENTO PARA 
PIELES NORMALES 


Mascarilla hidratante 


Mezcle 1/2 taza de pepinos tritu- 
rados sin piel ni semillas, 1 clara de 
huevo a punto de nieve y 1 cucharada 
de leche en polvo hasta formar una 
crema. Aplique sobre el rostro y cuello 
con movimientos ascendentes; déjela 
actuar durante 30 minutos. Enjuague 
con abundante agua. 


Otros consejos 


Uñero.: Haga un orificio a un limón 
para meter la uña por cinco minutos 
diarios hasta obtener los resultados de- 
seados. . 

Revitalizador: Introducir las uñas 
en una papa o zanahoria caliente, no 
importa si las tiene esmaltadas. 


Mascarilla nutritiva 


Mezclar 1 cucharadita de miel de 
abejas, 1 cucharadita de aceite de oli- 
va, 1 yema de huevo, 1 cucharadita 
de cambur machacado y 1 cucharada 
de agua de rosas. Aplique sobre el cue- 
llo y rostro con movimientos ascenden- 


PARA LOS PÁRPADOS 


Para la irritación, inflamación, bol- 
sas y cansancio de los ojos: colocar 
una papa cruda, bien lavada, pelada y 
rallada en una gasa y aplicarla sobre 
los párpados. Descanse acostado por 











tes, y repose durante 20 minutos. Re- 
tírela con agua tibia y luego con abun- 
dante agua fría. 


Mascarilla de Mango y Avena 


Mezcle 3 cucharadas de pulpa de 
mango maduro con 1 cucharada de 
avena molida. Aplique sobre cuello y 
rostro durante 20 minutos y enjuague 
con abundante agua fresca. 


Mascarilla refrescante y tonificadora 


Mezclar 2 cucharadas de puré de 
cambur, 2 cucharadas de puré de du- 
razno, 1 cucharadita de miel de abejas 
y 2 cucharadas de té de yerbabuena. 
Aplíquela sobre rostro y cuello durante 
20 minutos y retírela con agua fría. 


Mascarilla rejuvenecedora 


Se mezclan 1 cucharadita de leche, 
1 cucharadita de puré de aguacate 
maduro, 1 cucharadita de miel de abe- 
jas, 1 cucharadita de crema agria y 2 
Ó 3 gotas de jugo de limón. Aplíquela 
y repose durante 20 minutos, retírela 
con agua tibia. 


Mascarilla de limpieza 


Dos cucharadas soperas de miel de 
abejas, una de salvado de trigo y una 
de agua de rosas. Mezclar todo bien 
hasta conseguir una pasta consisten- 
te y aplicar en todo el rostro (limpio), 
con masaje circular para que de esta 
manera el salvado de trigo, pueda efec- 
tuar su función de peeling natural. De- 
jar puesto este preparado sobre el ros- 
tro, por 30 minutos; enjuague con 





abundante agua tibia y termine con 
fría. Aplique un tónico refrescante y 
notará como su piel quedará mucho 
más suave y libre de células muertas. 
Se puede aplicar semanalmente. 


TRATAMIENTO PARA 
COMBATIR LAS MANCHAS 


Mascarilla de Aguacate y Maíz 


Un aguacate bien maduro y una 
mazorca de maíz tierno desgranado. 
Se muelen los granos de maíz sin qui- 
tarle la cáscara y se mezcla con la pul- 
pa del aguacate hecho puré, a partes 
iguales. 

Con la piel del rostro bien limpia y 
libre de maquillaje, se aplica esta mez- 
cla con. masaje circular, incluyendo el 
cuello, durante cinco minutos; extién- 
dala nuevamente y repose durante 15 
minutos. Transcurrido este tiempo, 
vuelva a masajear por 5 minutos más 
y repose 15. Otra vez lo mismo, hasta 
repetir la operación 3 veces (aproxi- 
madamente una hora, dura el trata- 
miento). Enjuague bien con abundan- 
te agua tibia hasta eliminar todo resi- 
duo y finalice con agua helada, para 
cerrar los poros. Aplique un tónico re- 
frescante y una crema hidratante. 

Se sorprenderá desde la primera 
aplicación, como sus manchas se han 
aclarado (si es que ya no se han ido) y 
la tersura de su piel. Puede repetir este 
tratamiento una vez a la semana y si 
gusta, aplíquelo también sobre todo su 
cuerpo. 








Tónico para la piel manchada 


A una taza de agua hirviendo, se 
le agrega una cucharadita colmada de 
hojas de flores de sauco. Se deja re- 
posar bien tapado hasta que enfríe a 
temperatura ambiente, se cuela y se 
guarda en un envase de vidrio bien 
cerrado en la nevera. Con una borla 
de algodón, se aplica frío sobre las pie- 
les con manchas y pecas; tonifica y 
suaviza la piel. 


Mascarilla de Sábila 


Mezcle dos cucharadas de gel de 
sábila (ver sábila, modo de prepara- 
ción) con una cucharada de fécula de 
maíz (Maicena), hasta lograr una pas- 
ta homogénea, deje reposar durante 
5 minutos y compruebe su espesor: 
si está muy líquida, agregue un po- 
quito más de fécula de maíz y si por 
el contrario está muy espesa, agre- 
gue un poquito más de gel de sábila 
hasta que agarre consistencia y que 
no gotee. Sobre la piel limpia, apli- 
que (preferiblemente con una brocha 
para mascarillas tipo abanico) con mo- 
vimientos largos, firmes y ascenden- 
tes, desde la base del cuello; luego 
del centro de la barbilla hacia los la- 
terales, en forma de media luna, siem- 
pre en ascenso, las mejillas, cerca de 
los párpados, la nariz en forma as- 
cendente y la frente igualmente. Re- 
cuéstese y no haga ningún movimien- 
to facial, cierre sus ojos y descanse 
por 30 minutos o más, hasta que la 
mascarilla se seque completamente. 
No se asuste por el efecto tensor y 





estimulante (hormigueo). La masca- 
rilla está actuando. Cuando esté to- 
talmente seca, retírela con abundan- 
te agua tibia y termine con agua he- 
lada. Aplique un tónico y humectante. 
Puede aplicarla una o dos veces por 
semana. Esta mascarilla tiene un efec- 
to tensor, antiarrugas, antimanchas, 
evita y corrige la flaccidez en el ros- 
tro y el cuello. 


Mascarilla de Berros 


Se trituran bien las hojas de berro 
fresco, se mezcla con miel de abejas 
hasta formar una pasta fina y se apli- 
ca sobre el rostro, dejándola actuar por 
20 minutos. Se enjuaga con agua fria, 
se aplica tónico y humectante. Indica- 
da para atenuar las manchas, pecas y 
acné. 


Mascarilla de Fresas 


Triture bien hasta formar una pa- 
pilla, una fresa grande o dos peque- 
ñas bien maduras (no pasadas). Apli- 
que sobre todo el rostro, haciendo mo- 
vimientos rotatorios suaves durante 5 
minutos; extienda bien y déjela secar 
por una hora. Enjuague con agua fría, 
tonifique y humecte. Indicada para las 
pieles manchadas y sensibles. Puede 
repetirse dos veces por semana. 


PIEL GRASOSA 


Activante de Pera 


La pera es un astringente excelen- 
te, puede utilizarse una vez a la se- 
mana. Sobre la piel limpia, frote una 
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rebanada de pera sobre el rostro du- 
rante 5 minutos, espere que se seque 
y lave con té de manzanilla frío. 


Loción de Pepinos y Rosas 


Ralle 3 pepinos grandes pelados y 
extraiga su jugo, dilúyalo en media 
taza de agua de rosas y consérvelo en 
nevera, en un frasco de vidrio bien ta- 
pado. Se conservará bien por 15 días. 
Aplique sobre el rostro con una mota 
de algodón, varias veces al día. 


Enjuague neutralizador 


Las pieles grasas por lo general son 
alcalinas, o sea, existe un desequili- 
brio en su PH (potencial de hidróge- 
no) que debe ser 5.5; en estos casos 
sobrepasa este nivel a 6,7 ó más. Para 
lograr el equilibrio debemos aplicar so- 
luciones ácidas, para contrarrestar la 
alcalinidad. Esto se logra mezclando 3 
cucharadas de vinagre de sidra en una 
taza de agua tibia y enjuagando nues- 
tro rostro (una vez limpio), con esta 
sencilla mezcla. 


Mascarilla para los poros abiertos 


Batir una clara de huevo a punto 
de nieve y aplicarla con una brocha 
sobre el rostro. Dejar actuar durante 
10 a 15 minutos y retirarla con agua 
fría. Controla la actividad de las glán- 
dulas sebáceas y cierra los poros. 


Mascarilla astringente 


Mezcle 1 cucharada de yogourt na- 
tural, 1 tableta de levadura de cerve- 
za pulverizada, 1/4 cucharadita de jugo 





de limón maduro, 1 cucharada de ger- 
men de trigo y 1 cucharada de miel de 
abeja. Aplique esta pasta sobre el ros- 
tro, evitando el área de los párpados, 
masajeándola en forma circular, duran- 
te: 10 minutos. Extienda bien y deje 
secar por 30 minutos aproximadamen- 
te. Una vez seca, humedezca un poco 
su rostro y masajee nuevamente para 
retirarla, enjuague con agua tibia y el 
enjuague neutralizador anteriormen- 
te descrito. 


Tratamiento rejuvenecedor 
de emergencia 


En una olla ponga a hervir agua, 
apague y agregue flores de Manzani- 
lla. Inmediatamente reciba ese vapor 
en su rostro, cubriendo la cabeza y cara 
una toalla, de manera que no se esca- 
pen los aceites volátiles que solo se 
obtienen en este momento, durante 10 
minutos. (Ver inhalaciones). 

Aplíquese una mascarilla prepara- 
da con 1 cucharada de miel de abejas, 
1 cucharada de crema agria y unas 
gotas de jugo de naranja recién expri- 
mido. Relájese y deje actuar durante 
20 minutos. Enjuáguese con té de 
manzanilla helado o cubitos de hielo 
de manzanilla y aplique una buena cre- 
ma humectante. 


Mascarilla suavizante 

Cocine una manzana roja, picadita 
y con piel en un poco de leche. Aún 
tibia haga puré y aplíquelo sobre el 
rostro y cuello durante 20 minutos. 
Retire con agua fría. 











Tónico revitalizador de Naranja 


La raspadura de la cáscara de na- 
ranja se cubre con agua hirviendo, se 
tapa y se deja macerar durante la no- 
che. A la mañana siguiente se cuela, 
se filtra en una gasa, se envasa en vi- 
drio y se guarda bien tapado en la ne- 
vera. Cada vez que su cara luzca ago- 
tada, aplique este tónico sobre la piel 
limpia con una mota de algodón. Se 
conserva bien en nevera por 15 días. 


PIEL SECA 


Mascarilla de Miel y Aguacate 


Se mezclan dos cucharadas de pul- 
pa de aguacate bien maduro con dos 
cucharadas de miel de abejas, hasta que 
quede homogénea. Se aplica sobre el 
cuello y rostro durante 20 minutos, in- 
cluyendo labios y párpados. Retire sua- 
vemente con una toallita de papel y 
enjuague con agua fría. Repita este tra- 
tamiento dos veces por semana. 


Mascarilla de Almendras 


Añada 1/2 taza de leche caliente, 
gota a gota, sobre 1 onza de almen- 
dras molidas, mezcle muy bien, cuele 
y añada 1 onza de azúcar, extienda la 
pasta sobre la piel; déjela actuar por 
10 minutos y lave con agua fría. 


Mascarilla nutritiva 


Batir 1 yema de huevo con 1 cu- 
charada de leche en polvo, hasta lo- 
grar una crema. Aplique sobre el ros- 
tro y cuello, dejándola actuar durante 





20 minutos. Retírela con agua tibia y 
luego con agua fría. 


Mascarilla desinflamatoria 


Haga un puré con 2 papas sancocha- 
das, añada poco a poco leche caliente 
hasta formar una pasta suave y homo- 
génea. Espere que esté tibia la mezcla y 
aplíquela sobre el rostro. Transcurridos 
20 minutos retírela con agua fría y en- 
juagues de té de manzanilla helado. 


Mascarilla de Frutas 


Coloque rebanadas de melón o pa- 
tilla entre dos trozos de gasa, lo sufi- 
cientemente grandes para que pueda 
cubrir toda la cara; presione levemente 
amoldándola a sus facciones y deje ac- 
tuar durante 15 minutos. Enjuague con 
agua fría. Es hidratante y refrescante. 


Mascarilla revitalizante 


Batir un huevo entero muy bien, 
mezcle con 1 cucharadita de jugo puro 
de zanahoria (recién extraído) y 1 
cucharadita de miel de abejas. Aplique 
sobre el cuello y rostro, dejando actuar 
durante 20 minutos. Retire con abundan- 
te agua tibia, luego agua fría y tónico de 
naranja. Nutre y da buen color a la piel. 


PIELES CON ACNÉ 


Las pieles con acné son pieles en- 
fermas, por lo tanto deben estar con- 
troladas con las recomendaciones de 
un buen dermatólogo, el cual le orien- 
tará en cuanto a alimentación y hábi- 
tos de higiene, entre otras cosas. 
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Una vez que tenga el diagnóstico 
médico de las razones por las que us- 
ted sufre de acné, puede decidir el tra- 
tamiento a seguir: el de su médico ex- 
clusivamente, el naturista o una com- 
binación de ambos. Para este último, 
particípecelo a su médico. 

Mi experiencia en phitocosmética se 
resume en que hay que atacar esta en- 
fermedad de la piel, en su origen. Este 
puede ser emocional, hormonal, diges- 
tivo y hasta higiénico (por contagio). 

Lea este libro completo y encuen- 
tre su remedio casero para cada caso. 
De esta manera, usted podrá decidir 
el tratamiento a seguir, siempre y 
cuando tenga un diagnóstico claro del 
origen de su acné. 

De cualquier manera, existen princi- 
pios básicos para combatir el acné, sea 
cual sea su origen. Debe controlar el es- 
treñimiento, alimentarse sanamente a 
base de hortalizas y verduras frescas, 
frutas, carnes magras (si es que come 
carne), fibras, evitar comidas irritantes 
y tóxicas como el café, té negro, licor, 
tabaco, drogas y picantes. Tomar 2 va- 
sos de agua fría al levantarse, para re- 
frescar el organismo y no comer embu- 
tidos y golosinas. Se hace un poco de 
sacrificio al principio, pero vale la pena; 
los resultados favorables se verán rápi- 
damente y después se acostumbrará a 
esta manera sana de vivir. Recuerde 
hacer deportes al aire libre, siempre y 
cuando evite las horas de sol fuertes. 

A continuación algunas recetas ca- 
seras de la phitocosmética, para ayu- 
darse exteriormente. 





PASTA PARA 
LAS ESPINILLAS 


Mezcle en la palma de la mano: 1 
pizca de ácido bórico, 1 pizca de bó- 
rax, 1 pizca de bicarbonato de sodio, 
1 pizca de sal y de último unas gotas 
de jugo de limón maduro. Cuando se 
produzca el efecto efervescente, re- 
mueva un poco con el dedo índice y 
aplíquese el preparado sobre las 
espinillas nuevas a punto de brotar y 
los puntos negros, dando palmaditas 
suaves con la yema del dedo y masaje 
rotatorio sobre la parte afectada. Aplí- 
queselo en la noche hasta la mañana 
siguiente; lave con té de manzanilla 
frío y termine con el enjuague neutra- 
lizador, el cual aplicará con una mota 
de algodón. 


MASCARILLA CALMANTE 


Licuar en muy poquita agua hervi- 
da y fría, varias hojas frescas de le- 
chuga bien lavadas. Aplicar esta pasta 
fina sobre el rostro limpio, dejarla ac- 
tuar por 20 minutos y enjuagar con té 
de manzanilla muy frío. 


MARCAS Y CICATRIZANTES 
DEL ACNE 


Mezclar 1 cucharadita de nuez 
moscada en polvo, 1 cucharadita de 
miel de abejas y unas pocas gotas de 
aceite de germen de trigo. Untarla so- 
bre las cicatrices y marcas que ha de- 
jado el acné, con las yemas de los de- 
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dos, dando un masaje circular suave 
Déjelo actuar por 10 minutos, enjua 
gue con abundante agua tibia y apli 
que la loción de pepinos y rosas. 


MASCARILLA DE BERROS 


Triturar hojas de berro frescas 
hasta obtener una cataplasma suave 
Aplique sobre el rostro muy limpio 
déjela actuar por 20 minutos. Retírela 
con agua de manzanilla o romero muy 
fría. Indicado para el acné infeccioso y 
pustulento. Aquí el berro funciona 
como antibiótico natural. 


MASCARILLA CICATRIZANTE 
REVITALIZADORA 


Hervir por pocos minutos y en poca 
agua, varias hojas de llantén, apagar 
el fuego y agregar una cucharada de 
flores de manzanilla, tapar, dejar re- 
posar por 10 minutos y licuar hasta 
formar una pasta suave. Dejar refres- 
car y aplicar sobre las áreas afectadas 
durante 20 minutos. Retírela con agua 
fría y pásese una mota de algodón em- 
papada en el enjuague neutralizador. 














Nota importante 
En todos los casos de acné, es in- 
dispensable la higiene en todo mo- 
mento; tanto al preparar estas re- 
cetas, como al aplicarlas. Todo debe 
estar esterilizado. No seque su ros- 
tro con toallas de paño; use toallas 
absorbentes desechables de buena 
calidad que no irriten su piel. 


ELIMINE UNOS 
KILITOS DE MAS 


Hervir dos litros de guarapo de 
Caña a fuego lento hasta reducirlo a 
un litro. Colar y dejarlo enfriar. Agre- 
garle un vaso de miel de abejas y guar- 
darlo en una botella de vidrio bien ta- 
pada. De allí, tomar en ayunas por la 
mañana y en la noche, dos cuchara- 
das disueltas en agua. Siga este tra- 
tamiento por 48 días para eliminar 
unos kilitos y para limpiar los riñones. 

La decocción de hojas de Tuatúa 
(Jatropha gossypifolia), también es 
adelgazante por sus efectos depura- 
tivos, diuréticos y laxante suave. 

Modo de preparación: 1 cucharada 
de hojas picaditas, se deja en remojo 
durante la noche en medio litro de 
agua. En la mañana se calienta todo y 
se le da un hervor, se cuela y sirve 
para tomarse dos tazas durante el día, 
por 21 días seguidos. Se descansa una 
semana, se observa la reacción del 
cuerpo y si se quiere, se sigue con las 
tomas por 21 días más y así, sucesi- 
vamente. No se endulza, más bien se 
le agrega un poquito de sal. 

También puede hacer la ensalada 
con sus hojas, aderezándola con acei- 
te, vinagre y sal. Ya que sus hojas con- 
sumidas de esta manera son laxantes, 
haga su ensalada con tantas hojas 
como deposiciones quiera tener. O sea, 
1 hoja=1 deposición, más hojas más 
deposiciones. Usted decide, pero no 
abuse. Para que funcione de una me- 
jor manera, se recomienda comer esta 



































ensalada sola y en la cena acompaña 
do de un vaso de agua tibia. En la ma 
drugada o en la mañana muy tempra 
no, comenzarán las deposiciones que 
usted ha decidido tener, con este mé- 
todo 100% comprobado. Parece rar 
pero no lo es. Aunque más raro pudie 
ra parecer la creencia de que si s 
arrancan las hojas de la planta haci 
abajo, funciona como laxante, mien 
tras que si se hace hacia arriba, fun 
ciona como vomitivo. Si se arranca 
las hojas sacudiéndolas hacia arriba 
hacia abajo, entonces será vomi 
purgativo. Así cuentan los yerbateros 
y de verdad que así es; compruébelo 
usted también. 

La Tuatúa limpia y desintoxica el 
aparato digestivo, el hígado, la vesí- 
cula y el páncreas; se recomienda tam- 
bién para los diabéticos, porque baja 
los niveles del azúcar. 

No abuse del consumo de esta 
planta; es muy efectiva, pero se debe 
consumir en poca cantidad. 


En este libro encontrarán varias | 
recetas de belleza, distribuidas de | 
la siguiente manera: 

Gel de sábila: Sábila 

Gel de cayena: Cayena 

Sampoo y gel de baño: Cayena 
Caída del cabello: Mango, Clavo de 
olor, berro, cayena, y sábila. 












TÉCNICAS PARA DEJAR 
DE FUMAR 


¿Realmente quiere dejar de fumar? 
De su respuesta depende el éxito de 
los consejos que a continuación le daré. 


Tintura para dejar de fumar 


Utilice una caja de cigarrillos de la 
marca de su preferencia. Quite el filtro 
y el papel envoltorio de los cigarrillos y 
utilice la mezcla de tabaco; introdúz- 
calo en una botella de vidrio y cubra 
con un litro de aguardiente de caña cla- 
ra, tape bien y ponga la botella a sol y 
sereno durante 15 días. Transcurrido 
este tiempo, cuele, prense y filtre con 
un papel de filtro, envase nuevamente 
en vidrio, tape bien y ya tenemos lista 
la tintura para dejar de fumar. Envase 
en un gotero para poder usarlo duran- 
te el día: 15 gotas en 1/8 litro de agua 
(una tacita) tres veces al día o cada 
vez que le de un ataque de ansiedad 
de fumar, coloque debajo de la lengua 
unas 4 ó 5 gotas de la tintura. Por eso 
es importante tener siempre a la mano 
un frasquito gotero de vidrio. 

La razón por la que debe hacer la tin- 
tura con la marca de cigarrillos de su pre- 
ferencia, es porque cada marca tiene una 
mezcla diferente y de esa mezcla es de 
la que usted depende, con distintas con- 
centraciones de nicotina y alquitrán. 

Con esta tintura le estamos dando 
al cuerpo en forma casi homeopa- 
tizada, su dosis de nicotina sin tener 
que inhalar el humo; es como fumar a 
gotas sin humo. Este sólo es un pri- 








mer paso para que el cuerpo no se re 
sienta de dejar repentinamente s 
deseada pero destructiva nicotina. 
El otro asunto es el hábito de tener 
el cigarrillo en la mano, el cual pode- 
mos suplantar temporalmente sujetan- 
do un lápiz en la mano a modo de ciga- 
rrillo, inclusive morderlo en caso de 
desesperación; le recomiendo que s 
compre unas cuantas cajas de lápices. 
Muchas personas temen dejar de fu- 
mar, porque han visto en amigos y fa- 
miliares que al dejar de hacerlo se han 
enfermado gravemente o se han des- 
tapado enfermedades ocultas como el 
cáncer pulmonar, bronquitis, asma, ner- 
vios alterados, aumento exagerado de 
peso, entre otros. Para controlar que 
esto no suceda, le recomiendo tomar 
por varios meses el Jarabe de Sábila 
dos veces al día, para limpiar el siste- 
ma respiratorio. Para los nervios y an- 
siedad, busque apoyo en las terapias 
florales para los estados emocionales, 
para no engordar por comer compulsi- 
vamente, mantenga siempre cerca de 
usted zanahorias crudas y tallos de 
célery también crudos cortados en pa- 
litos largos imitando la forma del ciga- 
rrillo. Mejor fúmese masticada la zana- 
horia y el célery que además de su- 
plantar el hábito de tapar el hambre 
con el cigarrillo y tenerlo entre sus de- 
dos, le aportará importantes vitaminas 
y minerales que usted ha perdido cada 
vez que ha prendido un cigarrillo. 
Calme sus nervios tomando té de 
flor de Cayena, cuantas veces lo ne- 
cesite al día, tome mucha agua, hága- 

















se el tratamiento desintoxicante (que 
está en este libro) por 48 días. 

Una vez a la semana, desintoxique 
su cuerpo a través de los poros con 
esta técnica: Después de haberse 
duchado y enjabonado muy bien todo 
su cuerpo, ayudado por esponja o ce- 
pillo para activar la circulación sanguí- 
nea, llene su bañera con agua tibia y 2 
sobres de sal de Epson (se consiguen 
en la farmacia). Sumérjase durante 20 
minutos y séquese con una toalla blan- 
ca para que observe la toalla mancha- 
da de nicotina expulsada. Dése unos 
baños de sauna y baños termales para 
desintoxicarse y soltar el stress de este 
proceso, camine al aire libre y note 
como su capacidad respiratoria mejo- 
ra. No se asuste con las expectoracio- 
nes llenas de flema, nicotina y alqui- 
trán que se estarán produciendo por 
varios meses a causa de tomar el ja- 
rabe de sábila: esa es la idea, botar 
todo lo que tenemos adherido en los 
pulmones y bronquios. 

También la tintura de Frailejón ayu- 
da a fortalecer el sistema respiratorio, 
calmar los nervios que se forman en 
la boca del estómago y según me han 
comentado los ex-fumadores, también 
quita los deseos de fumar. 

Véase al espejo cada mañana y cuan- 
tas veces pueda, observe como va me- 
jorando la calidad de su piel, el brillo de 
sus ojos y cabello, como aumenta su 
potencia sexual y su seguridad en usted 
mismo; todos estos son premios diarios 
por dejar de fumar, eso sin contar como 
va disminuyendo la celulitis. 












Otros premios que usted se puede 
dar, es apartar semanalmente el dine- 
ro que invertía en comprar cigarrillos 
comprarse algo que a usted le guste. 

Las tomas diarias de té de naranja 
también son de gran ayuda, debido al 
sabor amargo del té que estaría suplan- 
tando el amargo del cigarrillo, ademá 
de limpiar sus venas y arterias mejo- 
rando así la circulación sanguínea, nos 
curamos en salud por si acaso nuestro 
cuerpo decide aumentar de peso. 

Pida ayuda y apoyo a sus familia- 
res y amigos, pídales que lo disculpen 
y comprendan en caso de que usted 
se ponga muy irritable (pero no se 
aproveche de la situación), cosa que 
no debería pasar si busca apoyo en las 
terapias florales específicas para es- 
tos casos. Cuando ya esté totalmente 
libre del vicio de fumar, no cuestione 
ni critique duramente a los fumado- 
res, más bien pídales ayuda, que evi- 
ten fumar delante de usted y cuénte- 
les el gran esfuerzo que usted está 
haciendo y lo bien que se siente. Cuén- 
teles su experiencia e invítelos a sen- 
tirse bien. Recuerde tratar siempre con 
amor y no con agresión a los fumado- 
res, porque si los trata con agresión y 
descalificándolos fumarán más para 
demostrar que ellos son libres y res- 
ponsables de sus actos y si a usted no 
le gusta pues váyase a otro lado. 

Algo muy importante: Ore mucho, 
pídale a Dios que le de fuerzas y que 
lo ayude en esta decisión tan impor- 
tante de dejar de fumar. 

¡Buena salud a ustedes! 
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ÍNDICE DE PLANTAS CASTELLANO/LATÍN 


\chicoria: Cichorium intybus 
\guacate: Persea gratissima 
\jo porro: Allium porrum 
\jonjolí: Sesamun indicum 


\lholva: Trigonella foenum-graecum 


jo: Allium sativum 
lmendras: Prunus dulcis 
wena: Avena sativa 


jerengena: Solanum esculentum 
28, 37, 38,39, 79, 123, 153, 160, 162 
álamo aromático: Acorus calamus 


erro: Nasturtium officinale 


ambur: Musa paradisiaca 


aña de azúcar: Saccharum officinarum 


ayena: Hibiscus rosa-sinensis 
ebada: Hordeum vulgare 
ebolla: Allium cepa 


elidonia: Chelidonium majus 
ilantro: Coriandrum sativum 
iruela: Prunus doméstica 


lavo de olor: Caryophyllus aromaticus 
ola de caballo: Equisetum arvense 


omino: Cominum cyminum 


iente de león: Taraxacum officinale 


urazno: Prunus pérsica 
neldo: Anethum graveolens 
Jcalipto: Eucaliptus globulus 
ailejón: Espeletia schultzii 
esa; Fragaria vesca 

alio; Gallium verum 

uayaba: Psidium guajava 

go: Ficus carica 

nojo: Foeniculum vulgare 
périco: Hipericum perforatum 
ngibre: Zingiber officinale 
chosa: Carica papaya 

chuga: Lactuca sativa 

ngua de vaca: Rumex crispus 
nón: Citrus limon 


iaza: Linum usitatissimum 
ntén: Plantago major 


28, 29, 35, 46, 56, 62, 63, 64, 65, 66, 67, 
68, 69, 108, 111, 114 , 121, 136, 138, 142, 148, 150, 155, 159 




































131,132,133,134, 136 

150, 151, 156 

122, 132, 133 

31, 32, 33, 34, 35, 36, 79, 32, 123, 
126, 135, 136 
140 

27, 28, 29, 30, 31, 33, 34, 122,148 
44, 156 
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46, 133 


130, 132, 138, 139 

147, 149, 150 
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15, 32, 41, 42, 43, 162, 164 
74, 77, 135, 136, 147 

28, 32, 44, 45, 46,47, 48, 49, 50, 
51, 114, 146, 147 

139, 140 

25, 26, 28, 130, 132, 134 

136 

51, 52, 162 

20, 48, 53, 54, 55,73, 138 

147 

55, 56, 131, 133, 139, 140* 
150 

25, 26, 57, 58 

122 

7, 58, 59, 60, 165 

153 


139, 140 

34, 35,115, 133, 137, . 

29, 60, 61, 62, 123, 127, 149, 
29, 149, 

35, 137, 142, 143, 


134, 135,136 
23, 47, 69,70, 71, 72,73, 75, 
76, 77, 123, 138, 160 


Maíz: Zea mays 
Malva: Malva vulgaris 
Mango: Mangifera indica 


Manzana: Pirus malus 


Manzanilla: Matricaria chamomilla 


Maravilla: Caléndula officinalis 
Melón: Cucumis melo 
Milenrama: Achillea millefolium 
Naranja: Citrus aurantium 


Nuez moscada: Myristica fragrans 
Orégano Orejón: Lippia origanoides 


Ortiga: Urtica dioica 


Palmera datilera (dátil): Phoenix dactylifera 


Papa: Solanum tuberosum 
Patilla: Cucurbita citrullus 
Pepino: Cucumis sativus 

Pera: Pirus communis 

Perejil: Petroselinum crispus 
Picapica: Mucuna pruriens 
Pimienta: Piper nigrum 

Pino de Palito: Euphorbia tirucalis 
Pira: Amaranthus tricolor 
Piña: Ananas comosus 
Plátano: Musa sapientum 
Quinchoncho: Cajanus indicus 


Rabo de alacrán: Helitropium indicum 


Repollo: Brassica Oleracea 
Ricino: Ricinus communis 
Rosa: Rosoe vulgaris 
Sábila:Aloe vera 


Salvia: Salvia officinalis 
Sauco: Sambucus mexicana 
Sisal: Agave sisalana 
Tabaco: Nicotiana tabacum 
Tamarindo: Tamarindus indica 
Tomillo: Thymus vulgaris 
Trigo: Triticum sativum 
Tuatúa: Jatropha gossypifolia 
Verónica: Verónica officinalis 
Ulmaria: Filipéndula ulmaria 
Urape: Bauhinia megalandra 
Yerbabuena: Mentha piperita 
Zanahoria; Daucus carota 


ara 


26, 37, 151 

23,73, 74,75, 77, 147 

39, 40, 77, 78, 79, 80, 126, 127, 
150, 162 

93, 124, 125, 155 

15, 24, 80, 81, 

82, 107, 154, 155, 157, 159, 160 
73, 82, 85, 86, 87, 88, 140 

157 

95, 96, 97, 138, 139, 140 

18, 41, 82, 97,98, 99, 100, 101, 
102, 103, 105, 155, 156, 157, 166 
159 

105, 106, 107 

139, 140 

30, 137 

124, 147, 148 

157 
125,134,149,154,160 
125, 153, 154 

25, 26, 28, 31, 129 
146 

36, 137, 138 
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16, 108, 109 

62, 115, 125, 135, 136, 137, 138 


51, 111, 112, 113, 132 

61, 133 

74 
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25, 26, 118, 119 
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